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Історія розвитку та передумови виникнення нового 
олімпійського виду спорту - баскетбол 3х3 в Україні 
 
Бєляєв К.Г., Ликов Є.Е. 
 
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди 
 
Анотація. У статті розглянуто історію та передумови виникнення стрітболу в Україні та 
у світі в цілому. Проаналізовано основні причини виникнення стрітболу і його 
поширення на спортивних теренах України: можливість тренувань без спеціалізованого 
обладнання; можливість грати і тренуватися, не витрачаючи кошти на оренду зали або 
професійного майданчика, грати не маючи спеціальної екіпіровки; прості і демократичні 
правила гри та високий емоційний фон змагань. Також охарактеризовані правила гри, 
визначені основні відмінності баскетболу 3х3  від професійного баскетболу. 
Ключові слова: стрітбол, баскетбол 3х3, динаміка, гравці 
 
Аннотация. В статье рассмотрена история и предпосылки возникновения стритбола в 
Украине и в мире в целом. Проанализированы основные причины возникновения 
стритбола и его распространение на территории Украины: возможность тренировок без 
специализированного оборудования; возможность играть и тренироваться, не тратя 
средства на аренду зала или профессиональной площадки, играть не имея специальной 
экипировки; простые и демократические правила игры и высокий эмоциональный фон 
соревнований. Также охарактеризованы правила игры, определены основные отличия 
баскетбола 3х3  от профессионального баскетбола. 
Ключевые слова: стритбол, баскетбол 3х3, динамика, игроки 
 
Annotation. The article examines the history and preconditions for the emergence of streetball 
in Ukraine and in the world as a whole. The main reasons for the emergence of streetball and 
its spread in Ukraine have been analyzed: the possibility of training without special equipment; 
the opportunity to play and train without spending money on renting a hall or a professional 
platform, playing without having special equipment; simple and democratic rules of the game 
and high emotional background of the competition. The rules of the game are also characterized, 
the main differences between basketball 3x3 and professional basketball are determined. 
Keywords: streeball, basketball 3x3, dynamics, players 
 
Вступ. Серед великої кількості різноманітних спортивних ігор 
баскетбол є однією з найпопулярніших. Ця гра є видовищною, динамічною 
і азартною, тому користується популярністю як серед гравців-
професіоналів, так і серед аматорів, про що свідчить величезна кількість 
аматорських баскетбольних команд як у всьому світі так і в Україні [5]. 
Популяризація баскетболу сприяла розвитку вуличного баскетболу – 
стрітболу, який став одним з найпопулярніших видів спорту серед молоді.  
На сьогодні стрітбол –  це не просто спортивна гра або вулична 
розвага, це ціла молодіжна субкультура, свого роду філософія, яка дає 
можливість підліткам самореалізуватися.   
© Бєляєв К.Г., Ликов Є.Е., 2020 
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В Україну стрітбол прийшов у 1995 році і за два десятиліття набув 
значної популярності. На цей час стрітбол є офіційно визнаним видом 
спорту в Україні.  
Мета дослідження: дослідити історію виникнення стрітболу, 
розглянути причини появи його в Україні та охарактеризувати правила гри. 
Стрітбол – спортивна командна гра з м'ячем, з'явилася у США в 1950-
х роках у бідних міських кварталах. Від звичайного баскетболу 
відрізняється кількістю гравців – їх 3, і зоною гри у половину 
баскетбольного ігрового поля. Історія виникнення цього напряму в 
баскетболі заслуговує окремої уваги, бо передумовами її виникнення стало 
стрімке захоплення баскетболом підлітків у США та вихід молоді за межі 
спортивного майданчику на вулиці і парки. 
Ракер-парк – «Мекка» вуличного баскетболу. Парк розташований в 
Нью-Йорку, в районі Гарлем, відомий своїми баскетбольними 
майданчиками, на яких показують свою майстерність кращі вуличні 
баскетболісти, які мають шанс засвітитися і пробитися в професійний 
баскетбол. Наприклад, Рефер Алстон (він же Skip to my Lou – член команди 
AND1) пробився в НБА, де зараз виступає за команду «Х'юстон Рокетс». У 
п'ятдесяті роки минулого століття, ветеран Другої світової війни – Голькомб 
Ракер вперше провів в Нью-Йорку (а якщо точніше – в Гарлемі) перший 
турнір з вуличного баскетболу. Через десятиліття, місце, яке Ракер вибрав 
для змагань, назвуть в його честь, а гравці по всьому світу будуть мріяти хоч 
раз зіграти на цих легендарних майданчиках. 
Одним з кращих гравців за всю історію світового стрітболу 
вважається Ерл "Goat" Меніголт. "The Goat" став відомий на вулицях Нью-
Йорка у 60-і завдяки своєму неймовірному стрибку (більше 130 сантиметрів 
– 52 Інча) при зрості всього 183 сантиметри, а також неймовірно точному 
кидку. В Україну стрітбол прийшов у 1995 році. Перший потужний спалах 
його був у 1995 році. Тоді до України приїхали представники відомих 
брендів Adidas та Nike і провели свої турніри. Другий спалах уже у 2008–
2009 роках, коли  створили Українську стрітбольну лігу. Раніше був такий 
розподіл: ті, хто грали в баскетбол 5х5 – це професіонали, а ті, хто у 
стрітбол, – «вуличні». І був негласний принцип, якщо сходилися на 
змаганнях, то потрібно обов'язково виграти у профі чи в тих, хто «прийшов 
на нашу територію». Зараз такого немає, всі учасники  – єдина баскетбольна 
спільнота. Які ж причини такої популярності цієї гри? Перш за все, правила 
стрітболу простіші, ніж у традиційній грі. По-друге, зріст спортсмена є 
другорядним, найголовнішими якостями є швидкість і майстерність гри. 
Також слід відзначити, що важливе значення має музика, під яку 
відбуваються всі матчі зі стрітболу, вуличні змагання зазвичай 
супроводжуються ритмами хіп-хопу або репу, найпопулярнішими 
напрямами молодіжної культури. Таким чином, стрітбол має декілька 
основних проявів: спортивний, субкультурний і соціальний. 
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Розглянемо основні причини виникнення і швидкого поширення 
стрітболу на спортивних теренах України: 
1. Можливість тренувань без спеціалізованого обладнання. Вимоги до 
гри мінімальні – кільце і м’яч! І вже звичайний спортивний майданчик може 
стати полем завзятої гри. 
2. Можливість грати і тренуватися, не витрачаючи кошти на оренду 
зали або професійного майданчика. На сьогодні матеріальне становище 
ряду сімей не дозволяє багатьом підліткам відвідувати платні секції, тому 
діти і підлітки шукають розваг на вулиці. Стрітбол для багатьох з них став 
можливістю безкоштовних занять спортом. 
3. Можливість грати не маючи спеціальної екіпіровки. Професійні 
заняття баскетболом передбачають наявність у гравця коштовної екіпіровки 
(форма, інвентар, спеціалізоване взуття та ін.). Для гри в стрітбол підійдуть 
звичайні шорти і майка, головне мати м’яч, який завжди є хоча б у одного з 
друзів! 
4. Прості і демократичні правила. Судити гру можуть самі гравці, не 
залучаючи професійних суддів і тренерів. Правила завжди можна 
спростити, як кількість гравців на майданчику, як 3х3, так і 2х2, а за 
відсутності друзів чи колег навіть позмагатися і 1х1. 
5. Високий емоційний фон змагань. Ігри зазвичай мають 
неформальний характер, дають можливість спілкування з однолітками і 
однодумцями, що має позитивний психологічний ефект і сприяє соціалізації 
підлітків. 
Стрітбол швидко набирав обертів і захопив своєю грою як звичайних 
підлітків, так і професійних гравців. Саме тому, Федерація баскетболу 
України почала розвивати цей напрям і всіляко його підтримувати. На базі 
ФБУ 22 травня 2006 року була створена ВГО «Федерація вуличного 
баскетболу України» (з 2013 р. зміна назви ВГО "Федерація баскетболу 3х3 
України"або «ФБУ3х3») для його подальшого розвитку, популяризації в 
Україні та на міжнародному рівні. 22 травня 2006 року президентом 
Федерації обрано Віталія Письменника. 
Тож стрітбол – це спорт чи кульура? Всі українські гравці зараз його 
вважають  культурою: зі своїм сленгом, музикою, одягом. Зараз є напрямок, 
який проштовхує FIBA. Вони побачили в стрітболі перспективу, довели до 
статусу «олімпійський вид спорту». Уже у 2020 році баскетбол 3х3 дебютує 
на Іграх. В Україні під час неофіційних змагань все ж таки підтримується 
культура, яка народжувалася 15 років тому. До американського стрітболу 
українському - ще далеко, бо там баскетбол, здається, вважають другим 
національним видом спорту. Взагалі кажуть, що 3х3 – це найкращий урбан-
спорт. Основні правила і особливості гри у стрітбол. Стрітбол походить від 
баскетболу, проте має деякі зміни у правилах. У гру грають 2 команди. 
Кількість гравців команди може змінюватись. Зазвичай в командах по 3 
гравці. Гра може відбуватись протягом домовленого часу або до моменту, 
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коли одна з команд досягне домовленої кількості очок. Гра  проходить «на 
одне кільце» (при цьому команда перед забиванням м'яча в кільце мусить 
«вивести» його за триочкову лінію). Невіддільною частиною стрітболу, що 
вирізняє її від баскетболу, є заохочуване виконання трюків з м'ячем під час 
гри та різноманітних слем-данків. Іншою особливістю стрітболу є 
можливість «грубої» гри, тобто використання деяких силових прийомів та 
відволікальних маневрів для проходу до кільця суперника. 
Класичні правила 3х3 Асоціації вуличного баскетболу (2016) UA / EN 
Правила «Стрітбаскет-Україна» діють на масових турнірах під егідою 
асоціації. Ігри проводяться за офіційними правилами баскетболу 3х3 ФІБА 
для чоловіків і жінок, ідентичні правилам баскетболу ФІБА з наступними 
виключеннями і коментарями: 
Майданчик 
1.1. Майданчик являє собою половину звичайної майданчики для 
баскетболу з одного кошиком. 
1.2. Трисекундній зони немає. 
1.3. Місця для боротьби за підбір при штрафному кидку позначені лініями 
довжиною 85 см і шириною 5 см і розташовані так само, як на звичайній 
майданчику для баскетболу. 
1.4. Півкола для виконання штрафних кидків немає. 
1.5. Лінія для виконання штрафних кидків розташована на тій же відстані 
від точки - проекції центру кільця на майданчик, що і на звичайній 
баскетбольному майданчику, і має довжину 1 метр. 
Судді 
2.1. Гру може обслуговувати будь-яка кількість суддів. 
2.2. Судді здійснюють повний контроль над грою. Основні обов'язки суддів: 
проведення процедури жеребкування в ситуації "початок гри», призначення 
тайм-аутів (тривалістю в 30 секунд); визначення команди, що має право на 
володіння м'ячем, в ситуаціях, коли це потрібно; ведення рахунку гри; відлік 
ігрового часу; визначення ситуації "спірний м'яч"; фіксування всіх 
порушень (пробіжка, неправильне ведення, аут і т. д.), а також всіх фолів. 
Команди 
3.1. Грають 2 команди. Склад команди – 3 або 4 людини. У заявці команди 
на турнір може бути від 3 до 5 гравців. 
3.2. На початку гри на майданчику повинні бути 3 людини від команди. 
3.3. Капітаном команди може бути будь-який з її учасників. 
3.4. Одночасно на майданчику не може бути менше 2 і більше 3 гравців 
однієї команди. 
3.5. Якщо під час гри в команді залишилося менше 2 гравців, цій команді 
зараховується поразка «через брак гравців»  
3.6. Якщо після закінчення 2 хвилин з моменту часу початку гри (за 
розкладом) в команді немає 3 гравців (неявка), цій команді зараховується 
поразка «позбавленням права» 
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Висновки. Сьогодні вуличний баскетбол – це не просто вид спорту. 
Це особлива субкультура зі своєю специфікою, правилами, сленгом, модою 
і стилем. Баскетбольний майданчик втратив свою виключно спортивну 
сутність і став місцем молодіжної тусовки. Більшість приходить сюди не 
стільки за медалями, скільки за визнанням. І вуличний баскетбол дає шанс 
кожному. Хтось потім вирішить зайнятися баскетболом професійно і піде з 
вулиці в команду майстрів або студентську лігу, зате той, хто залишиться, 
стане частиною історії асфальтової площадки. Тут загартовується характер: 
синці, садна і шишки на вулиці трапляються частіше, ніж в "великому" 
баскетболі. Але тих, хто прийшов на майданчик, це не зупиняє, і вони 
продовжують стрибати, кидати, хитрувати і стискувати зуби в лютій сутичці 
за перемогу. Всі ці моменти формують в межах вуличного майданчика 
особливу атмосферу. Музика, спілкування, стукіт баскетбольного м'яча, 
радість перемоги і гіркоту поразки – на такому тлі день за днем зростає 
покоління людей, для яких вуличний баскетбол став способом життя. 
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Психофізіологічні показники, технічна і фізична 
підготовленость юних футболістів 12-13 та 15-16 років  на 
різних етапах тренувального процесу 
 
Гринь І.Г., Козіна Ж.Л., Сірий О.В., Виставной О.М. 
 
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди 
 
Анотація. Мета дослідження – визначити взаємозв’язок психофізіологічних функцій з 
показниками показників фізичної та технічної підготовленості юних футболістів 12-13 і 
15-16 років у підготовчому та змагальному періодах річного циклу тренувального 
процесу. Методи. У дослідженні взяли участь 24 футболіста, з них 12 футболістів 12-13 
років; 12 футболістів 15-16 років. Проаналізовано параметри, що характеризують 
психофізіологічний стан, показники працездатності нервової системи та показники уваги 
за допомогою комп'ютерних програм для психофізіологічного тестування. Також 
проводилася визначення рівня фізичної підготовленості, визначення рівня технічної 
підготовленості. Тестування проводилося на початку підготовчого періоду і на початку 
змагального періоду річного циклу тренувального процесу. Проміжок між двома 
тестуваннями склав 3 місяці. Результати. У юних футболістів 15-16 років у підготовчому 
періоді загальна кількість достовірних взаємозв’язків між психофізіологічними 
показниками та показниками фізичної і технічної підготовленості менша, ніж у юних 
футболістів 12-13 років у підготовчому та змагальному періодах. У змагальному періоді 
у футболістів 15-16 років спостерігається підвищення кількості взаємозв’язків між 
психофізіологічними показниками та показниками фізичної і технічної підготовленості 
у порівнянні з підготовчим періодом.  
Ключові слова: футбол; кореляція; нейродинаміка; психомоторика 
 
Аннотация. Цель исследования - определить взаимосвязь психофизиологических 
функций с показателями показателей физической и технической подготовленности 
юных футболистов 12-13 и 15-16 лет в подготовительном и соревновательном периодах 
годичного цикла тренировочного процесса. Методы. В исследовании приняли участие 
24 футболиста, из них 12 футболистов 12-13 лет 12 футболистов 15-16 лет. 
Проанализированы параметры, характеризующие психофизиологическое состояние, 
показатели работоспособности нервной системы и показатели внимания с помощью 
компьютерных программ для психофизиологического тестирования. Также проводилась 
определения уровня физической подготовленности, определение уровня технической 
подготовленности. Тестирование проводилось в начале подготовительного периода и в 
начале соревновательного периода годичного цикла тренировочного процесса. 
Промежуток между двумя испытаниями составил 3 месяца. Результаты. У юных 
футболистов 15-16 лет в подготовительном периоде общее количество достоверных 
взаимосвязей между психофизиологическими показателями и показателями физической 
и технической подготовленности меньше, чем у юных футболистов 12-13 лет в 
подготовительном и соревновательном периодах. В соревновательном периоде у 
футболистов 15-16 лет наблюдается увеличение количества взаимосвязей между 
психофизиологическими показателями и показателями физической и технической 
подготовленности по сравнению с подготовительным периодом.  
Ключевые слова: футбол; корреляция; нейродинамика; психомоторика 
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Abstract. The purpose of the study is to determine the relationship of psychophysiological 
functions with indicators of physical and technical fitness of young football players 12-13 and 
15-16 years in the preparatory and competitive periods of the annual cycle of the training 
process. Methods. 24 players participated in the study, 12 of them 12-13 years old; 12 players 
aged 15-16. Parameters characterizing the psychophysiological state, indicators of the 
performance of the nervous system and indicators of attention with the help of computer 
programs for psychophysiological testing are analyzed. Physical fitness level was also 
determined, determining the level of technical readiness. Testing was carried out at the 
beginning of the preparatory period and at the beginning of the competition period of the annual 
cycle of the training process. The interval between the two tests was 3 months. Results. Young 
players aged 15-16 years in the preparatory period, the total number of reliable relationships 
between psychophysiological and physical and technical indicators is less than that of young 
players 12-13 years in the preparatory and competitive periods. In the competitive period, 
players aged 15-16 years have seen an increase in the number of relationships between 
psychophysiological indicators and indicators of physical and technical fitness compared to the 
preparatory period. 




Сучасний футбол – один із найбільш популярних видів спорту в Світі 
[1, 2, 3]. Це не випадково, адже футбол вимагає розвитку як фізичних 
якостей, так і нейродинамічних функцій [4, 5, 6], оскільки складні технічні 
прийоми в футболі можуть здійснюватися тільки при досконалому 
керуванні рухами з боку центральної нервової системи [7, 8, 9, 10, 11]. 
Особливо це положення актуальне на етапі формування технічної 
майстерності [12, 13]. Саме тому тренувальний процес юних футболістів 
необхідно будувати з урахуванням динаміки розвитку нейродинамічних 
функцій спортсменів. Для цього необхідне визначення особливостей 
динаміки нейродинамічних функцій юних футболістів різного віку на різних 
етапах річного циклу підготовки. 
 
Мета дослідження – визначити взаємозв’язок психофізіологічних 
функцій з показниками фізичної та технічної підготовленості юних 
футболістів 12-13 і 15-16 років у підготовчому та змагальному періодах 




У дослідженні взяли участь 24 футболисту, з них 12 футболістів 12-13 
років; 12 футболістів 15-16 років. Всі діти почали займатись футболом у 10-
11 років, тобто стаж занять футболом складав 1-2 роки у футболістів 12-13 
років і 5-6 років у футболістів 15-16 років. 
Методи дослідження: узагальнення даних науково-методичної 
літератури, визначення показників психофізологічного стану, фізичної та 
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У підготовчому періоді у юних футболістів 12-13 років загальна 
кількість достовірних взаємозв’язків між психофізіологічними показниками 
та показниками фізичної і технічної підготовленості склала 12 
взаємозв’язків. У змагальному періоді у юних футболістів 12-13 років 
загальна кількість достовірних взаємозв’язків між психофізіологічними 
показниками та показниками фізичної і технічної підготовленості 
залишилась без змін, також склала 12 взаємозв’язків.   
У юних футболістів 15-16 років у підготовчому періоді загальна 
кількість достовірних взаємозв’язків між психофізіологічними показниками 
та показниками фізичної і технічної підготовленості менша, ніж у юних 
футболістів 12-13 років у підготовчому та змагальному періодах. У 
змагальному періоді у футболістів 15-16 років спостерігається підвищення 
кількості взаємозв’язків між психофізіологічними показниками та 
показниками фізичної і технічної підготовленості у порівнянні з 
підготовчим періодом.  
У футболістів 15-16 років у змагальному періоді спостерігається 
збільшення кількості взаємозв’язків, які відображують швидкісні фізичні 
якості та рухливість нервової системи, здатність до перемикання уваги, 
швидкість простої та складної реакції у порівнянні з підготовчим періодом 
та результатами тестування футболістів 12-13 років. 
Отримані дані є відображенням процесу формування специфічного 
типу футболіста, коли швидкість нейродинамічних процесів пов’язана з 
швидкісними та швидкісно-силовими фізичними якостями. 
Висновок 
Виходячи з отриманих даних, можна надати рекомендації в 
тренувальному процесі юних футболістів робити акцент на розвиток 
якостей, що вимагають активізації психофізіологічних функцій, особливо – 
швидкості реакції, швидкості перемикання уваги, психічної працездатності 
тощо. Психофізіологічні функції є у великому ступені спадковими, і їх 
розвиток утруднений, тому слід робити упор на їх розвиток, оскільки у 
дорослих рівень психофізіологічних функцій важче піддається розвитку, що 
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Психофізіологічні та рухові показники юних футболістів  
12-13 та 15-16 років 
 
Гринь І.Г., Козіна Ж.Л., Сірий О.В., Щекунов А.І., Данилевський Р.В. 
 
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди 
 
Анотація 
Мета дослідження: надати порівняльну характеристику динаміці нейродинамічних 
функцій юних футболістів 12-13 і 15-16 років в термін від підготовчого до змагального 
періодів річного циклу тренувального процесу. У дослідженні взяли участь 24 
футболіста ДЮСШ «КОЛОС», з них 12 футболістів 12-13 років; 12 футболістів 15-16 
років. Методи дослідження: узагальнення даних науково-методичної літератури, 
визначення показників психофізологічного стану, фізичної та технічної підготовленості 
юних спортсменів, методи математичної статистики. Зміна нейродинамічних показників 
футболістів 12-13 років в термін від підготовчого до змагального періоду річного циклу 
тренувального процесу виражена більше, ніж у футболістів 15-16 років.  Нейродинамічні 
функції є у великому ступені спадковими, і їх розвиток утруднений, тому у віці 12-13 
років слід робити упор на їх розвиток, оскільки в більш старшому віці  рівень 
нейродинамічних функцій важче піддається розвитку, що для вдосконалення спортсмена 
в футболі може мати вирішувальне значення. 
Ключові слова: футбол; нейродинаміка; психомоторика; підготовленість 
 
Аннотация 
Цель исследования: предоставить сравнительную характеристику динамике 
нейродинамических функций юных футболистов 12-13 и 15-16 лет в срок от 
подготовительного к соревновательному периодов годового цикла тренировочного 
процесса. В исследовании приняли участие 24 футболиста ДЮСШ «КОЛОС», из них 12 
футболистов 12-13 лет 12 футболистов 15-16 лет. Методы исследования: обобщение 
данных научно-методической литературы, определение показателей 
психофизологичного состояния, физической и технической подготовленности юных 
спортсменов, методы математической статистики. Изменение нейродинамических 
показателей футболистов 12-13 лет в срок от подготовительного до соревновательного 
периода годичного цикла тренировочного процесса выражена больше, чем у 
футболистов 15-16 лет. Нейродинамические функции являются в большой степени 
наследственными, и их развитие затруднен, поэтому в возрасте 12-13 лет следует делать 
упор на их развитие, поскольку в более старшем возрасте уровень нейродинамических 
функций труднее поддается развития, для совершенствования спортсмена в футболе 
может иметь решаемые значения. 
Ключевые слова: футбол; методика тренировок; точность; психомоторика 
 
Abstract 
Purpose of the study: to give a comparative description of the dynamics of the neurodynamic 
functions of young players of 12-13 and 15-16 years in the period from the preparatory to the 
competitive periods of the annual cycle of the training process. The study involved 24 football 
players of the school "Kolos", including 12 players of 12-13 years; 12 players aged 15-16. 
Research methods: generalization of data of scientific and methodological literature, 
determination of indicators of psychophysiological state, physical and technical readiness of 
young sportsmen, methods of mathematical statistics. The change in the neurodynamic 
parameters of football players 12-13 years in the period from the preparatory to the competitive 
period of the annual cycle of the training process is more pronounced than that of football 
players 15-16 years. Neurodynamic functions are largely hereditary, and their development is 
difficult, so at the age of 12-13 years, emphasis should be placed on their development, because 
at an older age the level of neurodynamic functions is more difficult to develop, which can be 
crucial for improving the athlete in football. 
Keywords: football; neurodynamics; psychomotor; preparedness 
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Вступ. Сучасний футбол – один із найбільш популярних видів спорту 
в Світі [1, 2, 3]. Це не випадково, адже футбол вимагає розвитку як фізичних 
якостей, так і нейродинамічних функцій [4, 5, 6], оскільки складні технічні 
прийоми в футболі можуть здійснюватись тільки при вдосконалому 
керуванні рухами з боку центральної нервової системи [7, 8, 9, 10, 11]. 
Особливо це положення актуальне на етапі формування технічної 
майстерності [12, 13]. Саме тому тренувальний процес юних футболістів 
необхідно будувати з урахуванням динаміки розвитку нейродинамічних 
функцій спортсменів. Для цього необхідне визначення особливостей 
динаміки нейродинамічних функцій юних футболістів різного віку на різних 
етапах річного циклу підготовки. 
Мета дослідження – надати порівняльну характеристику динаміці 
нейродинамічних функцій юних футболістів 12-13 і 15-16 років в термін від 
підготовчого до змагального періодів річного циклу тренувального процесу. 
 
Методи дослідження. У дослідженні взяли участь 24 футболіста 
ДЮСШ «КОЛОС», з них 12 футболістів 12-13 років; 12 футболістів 15-16 
років.  
Методи дослідження: узагальнення даних науково-методичної 
літератури, визначення показників психофізологічного стану, фізичної та 
технічної підготовленості юних спортсменів, методи математичної 
статистики. 
 
Результати. Було виявлено, що у юних футболістів 15-16 років 
нейродинамічні показники достовірно краще, ніж у футболістів 12-13 років. 
Але динаміка зміни цих показників від підготовчого до змагального періоду 
більш виражена у футболістів 12-13 років. Це характерно для результату в 
тесті Єрмакова: у футболістів 12-13 років в термін від підготовчого до 
змагального періоду результативність в тесті на реакцію на об’єкт, що 
змінює своє положення в просторі, підвищилась більше, ніж у футболістів 
15-16 років. 
Кількість достовірних змін в тестах на швидкість реакції в різних 
режимах подачі сигналу також більша у футболістів 12-13 років. Це свідчить 
про те, що швидкість реакції, здатність до перемикання уваги більш 
ефективно розвивати в 12-13 років, ніж у 15-16. 
Аналогічна закономірність спостерігається також в тесті Шульте на 
психічну (розумову) працездатність: динаміка часу роботи на різних 
таблицях Шульте за кількістю достовірних змін більше виражена у 
футболістів 12-13 років. Це свідчить про більш виражену динаміку 
показників сили нервової системи у віці 12-13 років у порівнянні з віком 15-
16 років. 
   Про більш виражену динаміку показників сили нервової системи у 
віці 12-13 років у порівнянні з віком 15-16 років свідчить також зміна 
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кількості помилок в тестах на швидкість реакції в різних режимах 
тестування: у футболістів 15-16 років достовірних змін даного показнику в 
термін від підготовчого до змагального періоду не виявлено, тоді як у 
футболістів 12-13 років ці зміни достовірні у всіх досліджуваних показниках 
за даними тестами. 
Більш виражені зміни нейродинамічних показників в термін від 
підготовчого до змагального періоду у футболістів 12-13 років у порівнянні 
з футболістами 15-16 років сполучаються з аналогічною тенденцією в зміні 
рівня фізичної і технічної підготовленості гравців. Так, у футболістів 12-13 
років результат тесту «Удар на дальність» поліпшився більше у порівнянні 
з футболістами 15-16 років. Це ж саме стосується інших тестів на рівень 
фізичної і технічної підготовленості. Це пов’язано з віковими 
особливостями нервової системи, а також – з характером тренувального 
процесу: як правило, в тренувальному процесі футболістів 12-13 років 
більше застосовується вправ на розвиток нейродинамічних функцій (ігри, 
естафети, вправи на спритність і швидкість). Виходячи з отриманих даних, 
можна надати рекомендації в тренувальному процесі юних футболістів 12-
13 років робити акцент на розвиток якостей, що вимагають активізації 
нейродинамічних функцій, особливо – швидкості реакції, швидкості 
перемикання уваги, психічної працездатності тощо. Нейродинамічні 
функції є у великому ступені спадковими, і їх розвиток утруднений, тому у 
віці 12-13 років слід робити упор на їх розвиток, оскільки в більш старшому 
віці  рівень нейродинамічних функцій важче піддається розвитку, що для 




Зміна нейродинамічних показників футболістів 12-13 років в термін 
від підготовчого до змагального періоду річного циклу тренувального 
процесу виражена більше, ніж у футболістів 15-16 років.  
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Використання спеціальних вправ з м’ячем для розвитку 
спритності дівчат 12–13 років, що займаються волейболом 
 
Гринченко І.Б., Долгополова Ю.В., Корчевська О.Г. 
 
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди 
 
Анотація. Проведене тестування спритності у дівчат 12–13 років, що займаються 
волейболом. Виявлена достовірна різниця (р<0,05) між показниками тестування 
спритності в експериментальній групі, де був застосований комплекс спеціальних вправ 
з м’ячем, по відношенню до результатів тестування дівчат контрольної групи. Отримані 
в ході дослідження дані дають нам підстави вважати, що комплекс спеціальних вправ з 
м’ячами, який дівчата експериментальної групи виконували протягом 6 тижнів дав 
позитивний результат. 
Ключові слова: волейбол, дівчата, спритність, тестування. 
 
Аннотация. Проведено тестирование ловкости у девушек 12-13 лет, занимающихся 
волейболом. Выявлена достоверная разница (р <0,05) между показателями тестирования 
ловкости в экспериментальной группе, где был применен комплекс специальных 
упражнений с мячом, по отношению к результатам тестирования девушек контрольной 
группы. Полученные в ходе исследования данные дают нам основания считать, что 
комплекс специальных упражнений с мячами, который девушки экспериментальной 
группы выполняли в течение 6 недель дал положительный результат. 
Ключевые слова: волейбол, девушки, ловкость, тестирование. 
 
Abstract.The agility among girls volleyball players aged 12–13 was tested. It revealed the 
significant difference (p <0.05) between the indicators of agility testing in the experimental 
group (where was used a set of special exercises with a ball) in comparison with the results of 
testing girls in the control group. The obtained data during the study give grounds to assert that 
the set of special exercises with balls, which the girls of the experimental group performed for 
six weeks, provided a positive result. 
Key words: volleyball, girls, agility, testing. 
 
Вступ. У сучасному волейболі дуже багато складних технічних 
елементів. Суттєва відмінність волейболу від інших ігрових видів спорту, 
це прямий короткочасний контакт з м’ячем, (кидок або затримання м’яча 
при цьому є неможливим). Складністю ігрових дій волейболіста є наявність 
технічних прийомів, застосовуваних у різних поєднаннях, в мінливих 
(стохастичних) умовах, що вимагає від гравця диференціювання рухів, 
швидких перемикань з одних форм рухів на інші, зовсім іншого ритму, 
темпу, швидкості тощо. Тому спритність у волейболі має важливе значення 
[1, 2, 5]. 
Розвиток спритності залежить від правильного вибору і вмілого 
застосування засобів і методів навчання. Тому тренерам необхідно 
розширювати арсенал засобів і методів розвитку фізичних якостей [3, 4, 7]. 
© Гринченко І.Б., Долгополова Ю.В., 
Корчевська О.Г., 2020 
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Мета роботи: Визначення впливу використання спеціальних вправ з 
м’ячем на розвиток спритності дівчат 12–13 років, що займаються 
волейболом. 
Завдання дослідження 
1. На основі аналізу літературних джерел і досвіду роботи тренерів 
розробити методику розвитку спритності дівчат 12–13 років, що займаються 
волейболом. 
2. Визначити ефективність застосування розробленої методики розвитку 
спритності дівчат 12–13 років, що займаються волейболом.  
Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес юних 
волейболісток 12–13 років групи базової підготовки 3 року навчання.  
Предмет дослідження – методика застосування спеціальних вправ з 
м’ячем, для розвитку спритності дівчат 12–13 років групи базової 
підготовки 3 року навчання. 
Методи дослідження: 1) теоретичний аналіз і узагальнення 
літературних джерел; 2) педагогічний експеримент; 3) тестування; 4) методи 
математичної статистики. 
Учасники. 
Для проведення дослідження був обраний навчально-тренувальний 
процес (НТП) дівчат 2007–2008 р. н., що займаються волейболом у групах 
базової підготовки (ГБП-3) КЗ КДЮСШ Роганської селищної ради «КЗ 
КДЮСШ» РСР у кількості 24 осіб. 
Для проведення педагогічного експерименту, після попередніх 
педагогічних спостережень, були сформовані дві групи (експериментальна 
і контрольна) з приблизно однаковим рівнем фізичної підготовленості і 
психічної стійкості.  
Дослідження (констатувальний і формуючий експеримент) 
проводилися безпосередньо на навчально-тренувальних заняттях за 
навчальним розкладом три рази на тиждень (понеділок, середа, п’ятниця з 
16:30 до 18:00) під час проходження тренерської педагогічної практики в 
ДЮСШ.  
В основі нашого дослідження лежить припущення про те, що 
ефективність розвитку спритності у дівчат 12–13 років буде вищою при 
використанні розробленого комплексу спеціальних вправ з м’ячем. 
У листопаді 2019 року нами були проведені контрольно-вимірювальні 
випробування з метою визначення рівня розвитку спритності волейболісток 
досліджуємих груп. 
Для визначення рівня розвитку спритності дівчат 12–13 років були 
підібрані наступні тести: 
1. Човниковий біг 3 х 10 м в вихідному положенні обличчям вперед (с.) 
2. Передача двома руками знизу в стіну за 30 с. (кількість разів) 
3. Передача двома руками зверху на точність (кількість разів) 
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4. Комбінований тест.(передача м’яча зверху і знизу: «доводка» у різні зони 
волейбольного майданчика за командою тренера (кількість разів). 
Застосування ігрових вправ з м’ячем, під час навчально-
тренувального процесу, дає змогу збільшить працездатності юних 
волейболістів, дозволяє одночасно вдосконалювати техніко – тактичну 
підготовку [1]. Шляхом постановки чіткої задачі перед спортсменками 
(надіслати м’яч у певну зону, обіграти блокуючого, «закрити» блоком 
нападника ми можемо скоординувати дії, як команди, так і окремого гравця. 
Підвищувати інтенсивність виконання даних вправ слід тільки в тому 
випадку, якщо отримані вміння і навички спортсмен застосовує до кінця 
змагального періоду. 
На етапі формуючого експерименту здійснювалася робота з 
експериментальною групою дівчат для розвитку спритності.  
Вирішуючи завдання дослідження, для розвитку спритності нами була 
розроблена програма, що включає в себе відповідний комплекс вправ, які 
включалися в основну частину навчально-тренувального заняття в період 
усього експерименту. 
Програма роботи в експериментальній групі 
Рекомендований комплекс спеціальних вправ для розвитку спритності 
1. Передачі (індивідуально, в парах) з різних вихідних положень (стоячи, 
сидячи, лежачи, в стрибку), під час і після переміщень і зупинок. 
2. Передача м’яча партнеру, нападаючим ударом однією рукою. 
3. Біг 92 м зі зміною напрямку «ялинка» – по 6 точкам волейбольного 
майданчика. 
4. Ударний рух – кидок набивного (волейбольного) м’яча у підлогу. 
5. Перекид вперед з вистрибуванням угору для постановки блоку. 
6. Жонглювання волейбольним м’ячем, перекочуючи його з долоні на 
тильну сторону кисті і назад. 10–12 разів правою і лівою рукою. 
7. Волейбольний м’яч в руках на рівні голови. Відпустити м’яч, зробити 
хлопок і зловити м’яч на льоту. Можна збільшити число хлопків. 
8. М’яч підкидається в будь-яку сторону, гравець повинен різко вибігти за 
ним і зловити. 
9. Підкинути м’яч над сіткою, швидко пригнувшись, перейти на іншу 
сторону, підстрибнути і зробити атакуючий удар по м’ячу однією рукою. 
Допомагає орієнтації в просторі. 
10. Передача м’яча зверху після відскоку від підлоги 
11. Передача м’яча з перекидом. Гравці розташовуються в парах обличчям 
один до одного на відстані 5–6 метрів паралельно один одному. Перша 
передача виконується над собою, друга – партнеру, після чого гравець 
робить перекид назад або вперед і знову повинен прийняти вихідне 
положення, поки м’яч знаходиться у партнера. 
Результати. Діти, що займаються волейболом вже не перший рік 
повинні володіти високими координаційними здібностями [3, 6, 7]. Для того 
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щоб розвинути спритність у юних спортсменів, тренерами створюються і 
розробляються спеціальні методики на підвалинах особистого досвіду, 
товариських зустрічей і участі у змаганнях. Неважко зрозуміти, що розвиток 
спритності є найважливішим аспектом, при якому в грі спортсмен реалізує 
себе в повній мірі. 
У зв’язку з цим у нашій роботі був проведений педагогічний 
експеримент по впровадженню комплексу спеціальних вправ для розвитку 
спритності в навчально-тренувальний процес дівчат 12–13 років, що 
займаються волейболом.  
За результатами дослідження нами була складена таблиця 1 з 
статистичними показниками результативності виконання тестів на 
спритність контрольної і експериментальної груп до початку педагогічного 
експерименту. 
Таблиця 1  









руками знизу в 
стіну за 30 сек 
(раз) 
Передача двома 






КГ N=12 8,0±0,4 22±1,2 12±1,5 27±0,1 
ЭГ N=12 8,3±0,2 20±1,7 10±1,3 25±3,0 
(P) Р>0,05 Р>0,05 Р>0,05 Р>0,001 
 
 
Рис 1. Рівень фізичної підготовленості (за спритністю) під час 
констатуючого експерименту 
Як ми бачимо з таблиці 1, контрольна і експериментальна групи за 
основними показниками тестування до педагогічного експерименту не мала 
суттєвих розбіжностей у вихідних параметрах. Це нам дало змогу зробити 
висновок, що обидві групи мали на початок педагогічного експерименту 








1 2 3 4
Результати виконання тестування спритності під час констатуючого експерименту
Контрольна група Експериментальна група
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У виконаній роботі нас особливо цікавив показник передачі двома 
руками зверху на точність (12 ± 1,5), і комбінований тест (27 ± 0,1); дівчата 
контрольної групи показали наступні результати – 10 ± 1,3; і 25 ± 3,0 
відповідно, при Р> 0,05 і Р> 0,001. 
Наступним етапом нашого дослідження стало проведення 
контрольного експерименту після застосовуваної методики розвитку 
спритності. Для його проведення були використані описані раніше тести. 
Отримані результати були відображені в таблиці 2. 
Таблиця 2 
Результати виконання тестування спритності 
під час контрольного експерименту 
Статистичні 
показники  





руками знизу в 
стіну за 30 сек (раз) 
Передача двома 
руками зверху на 




КГ N=12 7,9±0,1 22,0±2,0 17±5,0 27±0,0 
ЭГ N=12 5,4±2,9 24,0±4,0 14±4,0 28±2,0 
(P) Р<0,05 P<0,05 P <0,05 Р>0,05 
 
 
Рис 2. Рівень фізичної підготовленості (за спритністю) під час 
контрольного експерименту 
При повторному тестуванні в двох групах було виявлено, що 
експериментальна група показала результати кращі в порівнянні з 
контрольною групою. У контрольній групі результати змінилися не значно, 
майже такі ж як при першому тестуванні. 
В експериментальній групі у тестах: час витрачений на човниковий біг 
3х10 покращився на 2,9 секунд (Р<0,05), відповідно приріст склав 34,9%; 
при виконанні передачі м’яча двома руками знизу кількість разів 
збільшилася на 4 (Р<0,05), відповідно приріст склав 20,0%; у тестуванні 
передачі м’яча зверху на точність результативність підвищилася на 40% 
(Р<0,05), комбінований тест показав якісне покращення результату на 3 








1 2 3 4
Результати виконання тестування спритності  під час контрольного експерименту
Контрольна група Експериментальна група
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На підставі отриманих статично достовірних результатів (при Р <0,05) 
ми бачимо, що результати виконання тестування в експериментальній групи 
по всім показникам вище, ніж результати в контрольній групі. Виняток 
лише становить кількісне співвідношення в комбінованому тесті. 
Пояснюється це, на наш погляд, нестабільним емоційним станом дівчат при 
виконанні ряду складно-координаційних технічних прийомів. 
Підсумовуючи результати, які ми бачимо в таблиці 2 можна сказати 
що:  
по-перше: дівчата в експериментальній групі досягли кращих 
результатів за рахунок того, що вони почали систематизувати свій процес 
тренувань, намагалися цікавитися відповідністю виконання вправи і 
власного вдосконалення; 
по-друге: передача м’яча двома руками зверху і знизу стала 
переростати в навик. Юні волейболістки стали звертати особливу увагу на 
постановку рук на блоці й прийому м’яча після атакуючого удару. При 
цьому в дівчат з експериментальної групи на меті було не упускати м’яч з 
поля зору і не звертати увагу на суперника, завдяки чому концентрація уваги 
і показники спритності стали поступово збільшуватися. 
Висновки. Отримані в ході дослідження результати дають нам 
підстави вважати, що комплекс спеціальних вправ з м’ячами, який дівчата 
експериментальної групи виконували протягом 6 тижнів дав позитивний 
результат. 
Ми вважаємо, що якщо використовувати цей комплекс протягом 
більш тривалого часу, то відбудеться значний приріст показників 
спритності. 
Узагальнюючи вищевикладене можна констатувати, що спеціальні 
вправи з м’ячем сприяють ефективному вдосконаленню координаційних 
здібностей дітей 12–13 років. Ми рекомендуємо використовувати їх в 




1. Демчишин А., Пилипчик Б. Підготовка волейболістів. К.: Здоров’я, 1989. 
154 с.  
2. Долгополов Д.О., Гужва Р.Г., Паєвський В.В. Вікові особливості технічної 
підготовки волейболістів. Спортивные игры. 2016. № 1. С. 10–13. 
3. Довбиш В.І., Баранець П.А., Єрмаков С.С. Методика розвитку спритності 
на початковому етапі навчання волейболу. Фізичне виховання студентів 
творчих спеціальностей. 2009. № 1. С. 60. 
4. Засоби та методи фізичної підготовки волейболістів / О.О. Мітова, 
Я.В. Малойван, О.А. Кірєєв, Мицак О.В. Дніпро: ПДАФКіС, 2019. 17 с. 
5. Линець М.М. Основи методики розвитку рухових якостей. Л.: Штабар, 
1997. 207 с.  
6. Стрельникова Є., Горчанюк Ю., Несен О. Зміни показників технічної 
підготовленості волейболістів 10–11 років під впливом візуального 
 29 
сприйняття параметрів рухів. Слобожанський науково-спортивний вісник. 
2018. № 2. С. 63–67. 
7. Хапко В.Е., Маслов В.Н. Совершенствование мастерства волейболистов. 
К.: Здоровье, 1990. 128 с. 
 
 
Інформація про авторів: 
Гринченко І. Б. 
E-mail: igorgrincenko1963@gmail.com; 
Моб. тел.: +38 (097) 217-00-69; 
ORCID ID: https://orcid.org/0000-0001-7469-5819; 
Кандидат педагогічних наук, доцент; Харківський національний педагогічний 




Моб. тел.: +38 (099) 683-38-46; 
Магістрант; Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди; 
вул. Алчевських 29, Харків, 61002, Україна. 
 
Корчевська О. Г. 
E-mail:korchevskajaksu@gmail.com; 
Моб. тел.: +38(099) 236-14-35; 
Старший викладач кафедри фізичного виховання та спорту; Харківський національний 
університет імені В. Н. Каразіна; площа Свободи 4, Харків, 61002, Україна. 
Information about the authors 
Hrynchenko I. B. 
E-mail: igorgrincenko1963@gmail.com 
Mobile phone: +38 (097) 217-00-69 
ORCID ID: https://orcid.org/0000-0001-7469-5819  
PhD (Pedagogical Sciences), Associate Professor; H.S. Skovoroda Kharkiv National 




Моб. тел.: +38 (099) 683-38-46; 
Master’s Degree Student; H.S. Skovoroda Kharkiv National Pedagogical University; 
Alchevskyh Str. 29, Kharkov, 61002, Ukraine. 
 
KorchevskaO. G.  
E-mail:korchevskajaksu@gmail.com; 
Mobile phone: +38(099) 236-14-35; 
Senior Lecturer of the Department of Physical Education and Sports; V. N. KarazinKharkiv 
National University; 4SvobodySq, Kharkiv, 61002, Ukraine.  
Поступила до редакції 16.11.2020 р. 
  
 30 
Організаційно-методичні умови технічної підготовки юних 
футзалістів 10-12 років за допомогою додаткового 
устаткування 
 
Гринченко І.Б., Овсянніков Д.А., Даниленко О.М., Дідюков А.Б. 
 
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди 
 
Анотація. Аналіз результатів тестування проведених в експериментальній й 
контрольній групах дає нам підстави стверджувати, що умови, які були створені для 
занять в експериментальній групі були кращими ніж в контрольній групі перш за все 
завдяки на організованому нами «Футзальному містечку» і використанню комплексу 
додаткового устаткування що й знайшло своє відображення в поліпшенні результатів 
навчально-тренувального процесу в експериментальній групі в цілому. 
Ключові слова: футзал, технічна підготовленість, тестування. 
 
Аннотация. Анализ результатов тестирования проведенных в экспериментальной и 
контрольной группах дает нам основания утверждать, что условия, созданные для 
занятий в экспериментальной группе были лучше, чем в контрольной группе прежде 
всего благодаря на организованном нами «Футзальному городке» и использованию 
комплекса дополнительного оборудования что и нашло свое отражение в улучшении 
результатов учебно-тренировочного процесса в экспериментальной группе в целом. 
Ключевые слова: футзал, техническая подготовленность, тестирование. 
 
Abstract. The analysis of the results of the tests conducted in the experimental and control 
groups gives grounds to assert that the conditions created for training in the experimental group 
were better than in the control group. First of all, because of organized “Futsal Town” and the 
use of additional equipment, that reflected in improving the results of the training process in 
the experimental group. 
Key words: futsal, technical preparedness, testing. 
 
Актуальність. В останні роки в світовому футзалі спостерігається 
помітне зростання інтенсифікації ігрових дій. Вона проявляється в зростанні 
напруженості боротьби в ігрових епізодах, в скороченні до мінімуму 
пасивних фаз в діях кожного футболіста. До максимуму збільшуються 
активні фази гри, різноманітність форм атакуючих дій і активних форм 
захисту, зростає кількість ударів по воротах суперників [9]. Дана тенденція 
обумовлена самою специфікою футзалу, яка з кожним днем пред’являє все 
більш високі вимоги до техніко-тактичної підготовленості футболістів [1, 
3]. Аналіз літературних даних й власний досвід роботи в дитячо-юнацькому 
і професійному футзалі дозволяє констатувати, що в сучасній методології 
базової та професійної підготовки в футзалі існує ряд положень, які 
виявляються дуже важливими, але розроблені недостатньо ґрунтовно.  
 
 
© Гринченко І.Б., Овсянніков Д.А., 
Даниленко О.М., Дідюков А.Б., 2020 
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В них відображаються лише деякі аспекти вдосконалення тактичної 
підготовки в захисті й нападі [3], дослідження обсягу і параметрів фізичних 
навантажень у футзалі [2, 5],  
класифікації тренувальних вправ, взаємозв’язок фізичної і технічної 
підготовки футболістів [4, 6]. Більшість досліджень переважно спрямоване 
на реалізацію функціональної підготовленості футболістів, що бракує 
опануванню техніко-тактичним компонентам. Разом з тим пошук нових 
підходів до спортивної підготовки спирається на необхідність підвищення 
ефективності змагальної діяльності [1, 7]. При цьому актуально стоїть 
питання розробки нових засобів і методів тактико-технічної підготовки 
кваліфікованих футболістів у футзалі.  
Мета роботи: обґрунтувати умови технічної підготовки юних 
футзалістів 10–12 років за допомогою додаткового устаткування. 
Об’єкт дослідження: навчально-тренувальний процес юних 
футболістів 10–12 років. 
Предмет дослідження: технічна підготовка юних футболістів 10–12 
років. 
Завдання дослідження: 
1. Провести аналіз науково-методичної літератури з проблеми; 
2. Виявити засоби і методи технічної підготовки футболістів 10–12 
років за допомогою додаткового устаткування; 
3. Довести ефективність організаційно-методичних умов навчально-
тренувального процесу з використанням додаткового обладнання 
спрямованих на технічну підготовку футзалістів 10–12 років. 
Методи і учасники. 
Для вирішення завдань, поставлених у роботі, ми використовували 
наступні  методи: метод теоретичного аналізу і узагальнення літератури; 
методи педагогічного дослідження (педагогічне спостереження, 
педагогічний експеримент, тестування); методи математичної статистики. 
Для проведення дослідження був обраний навчально-тренувальний 
процес (НТП) групи базової підготовки (ГБП-1) ДЮСШ ФЦ “БАРСА” м. 
Суми. У дослідженні взяли участь 20 юних футзалістів 10–12 років, що 
мають стаж тренування від трьох до чотирьох років. Юні спортсмени були 
розподілені на контрольну та експериментальну групи за принципом 
рівноцінних пар. 
Контрольна група займалася в орендованому звичайному 
спортивному залі ЗСЗО №2 м. Суми розміром 18 х36м, який був обладнаний 
стандартними засобами й устаткуванням (три  розмітки, двоє гандбольних 
воріт, намальованих на протилежних сторонах зали, чотири баскетбольних 
щита з кільцями– два поперек майданчика, шведська стінка, кріплення для 
волейбольної сітки.). 
Експериментальна група займалася у спеціалізованому залі ДЮСШ 
ФЦ “БАРСА”, де нами  було організовано «Футзальне містечко» (40 м х 
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ЗО м). Для поліпшення навчально-тренувального процесу в підготовці юних 
футзалістів ми використовували допоміжне обладнання, яке дало змогу 
найкращим чином організовувати й проводити навчально-тренувальні 
заняття з навчання  техніки гри в футзал, а також для розвитку рухових 
здібностей юних спортсменів. 
До комплексу додаткового устаткування футзального містечка 
входило: тренувальна стінка, переносний щит 250 см х 250 см, батут 
тренувальний, кільця-мішені, переносні ворота і стояки для обведення. З 
коротших сторін містечка ми встановили дерев’яні щити заввишки до 3–4 
метрів, їх використовували як тренувальну стінку. На них ми яскраво 
розмітили ворота різних розмірів. Бокові (довгі) сторони містечка обмежили 
сіткою. Площа його поділялася поздовжніми і поперечними лініями на 
чотири сектори, що служили для проведення спеціальних вправ, рухливих 
ігор, різних естафет та ігрових вправ. Для цього на поверхню секторів 
нанесли додаткову розмітку: трикутники, кола, квадрати і прямокутники. 
Обґрунтування організаційно-методичних умов технічної підготовки юних 
футболістів 10–12 років за допомогою додаткового устаткування 
Ґрунтуючись на динаміці розвитку гри в останні десятиліття, ми 
вважаємо, що футзал стає більш швидкісно-силовим: 
 в ньому збільшилося число ігрових епізодів, в яких футболісти 
приймають м’яч в умовах жорсткого опору суперника; 
 зменшився час на прийняття рішень; 
 зросла ефективність групових дій в кожному ігровому епізоді і 
одночасно; 
 зросла ефективність індивідуальної гри в штрафних майданчиках 
суперників;  
 стають набагато труднішими дії гравців в початковій фазі атаки, тому, що 
зросло число спроб відібрати м’яч саме в цій фазі; 
 швидкісна техніка стає основним фактором вирішення ігрових завдань, 
особливо завдань завершення атаки ударом по воротах. 
Все це призведе до того, що підвищиться значення швидкісний 
техніки та спеціальної фізичної підготовленості гравців, особливо таких 
спеціальних якостей, як швидкість реагування і прийняття рішень в умовах 
дефіциту часу, швидкість пересування по полю, вибухова сила, координація 
рухів. 
У тренуванні з використанням додаткового устаткування ми 
збільшувати темп виконання вправ. Інтенсивність вправ підвищує 
ефективність навчально-тренувального процесу, сприяє не тільки технічній, 
а й фізичній підготовці юних футзалістів. Створюється можливість 
реалізувати принцип багаторазового повторення вправ. За допомогою 
додаткового устаткування за порівняно короткий час ми багато разів 





У нашому дослідженні були використані тести для вимірювання 
швидкісно-силових здібностей, а також тести для визначення рівня 
технічної підготовленості футзалістів, які використовуються в провідних 
футбольних школах Слобожанщини [8]. 
В тестуванні були використані  наступні  контрольні вправи: 
 човниковий біг (3х10м) – для визначення швидкісно-силових 
здібностей;  
 ведення м’яча без зміни напрямку (7 торкань х 30м) – для визначення 
максимальної швидкості й техніки ведення м’яча, обов’язково 
виконати не менш 7 торкань; 
 передачі в один дотик (30с) – здатність розрахувати силу дотику і кут 
відскоку м’яча. 
 ведення між стійок (30м) – футзальна спритність; 
 жонглювання – технічна майстерність; 
 удар на точність (4 цілі х 6 спроб з 10м) – техніко-координаційні 
здібності. 
Проведені в дослідженні тести на початку експерименту дозволили 
оцінити рівень, а при повторному тестуванні й приріст технічної 
майстерності у юних футзалістів 10–12 років.  
Показники в тесті човниковий біг (3 х10м) в експериментальній групі 
на початку експерименту становив 8,50 в кінці даний показник склав 8,16 
приріст результатів склав 4,03%. У контрольної групи цей показник на 




Зміна показників виконання тесту – човниковий біг (3 х10м) в  
експериментальній і контрольній групах у продовж 
експерименту 
 


















Експериментальна                           Контрольна 
Зліва – початок експерименту, праворуч – кінець експерименту 
Рис. 1. Порівняльні значення у тесті човниковий біг (3 х10м) 
У таблиці 2 наведені дані про виконання тесту у веденні м’яча без зміни 
напрямку (7 торкань за 30м). На початку експерименту в 
експериментальній групі цей показник склав 6,43 в кінці 6,16, приріст 
результатів склав 4,22%. У контрольної групи на початку – 6,60 в кінці 
експерименту  – 6,37, приріст дорівнює 3,46%. 
Таблиця 2 
Зміна показників виконання тесту – веденні м’яча без зміни напрямку 
(7 торкань за 30м) в експериментальній і контрольній групах у 
продовж експерименту 
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Рис. 2. Порівняльні значення виконання тесту – ведення м’яча без зміни 
напрямку (7 торкань за 30м) 
У таблиці 3 наведені дані про виконання тесту – ведення між стійок 
(30м).  
Таблиця 3 
Зміна показників виконання тесту – веденні м’яча між стійок (30 м) в 
експериментальній і контрольній групах у продовж експерименту 















4,32 0,77 >0,05 
кінець 8,23±0,57 
На початку експерименту в експериментальній групі цей показник 
склав 7,56, в кінці даний показник дорівнював 6,97 приріст результату в ході 
експерименту 7,75%. У контрольної групи на початку експерименту цей 
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Зліва – початок експерименту, праворуч – кінець експерименту 
Рис. 3. Порівняльні значення виконання тесту – ведення м’яча між стійок 
(30 м) 
Таблиця 4 
Зміна показників виконання тесту – передачі в один дотик (30 с) в 
експериментальній і контрольній групах у продовж експерименту 
































У таблиці 4 наведені дані про виконання тесту – передачі в один дотик 
протягом 30 с. На початку експерименту в експериментальній групі цей 
показник склав 19 разів, в кінці даний показник дорівнював 23, приріст 
результату в ході експерименту 31,20%. У контрольної групи на початку 
експерименту цей показник був 16 в кінці 8,23, приріст результату в ході 
експерименту склав 19%. 
 
Рис. 4. Порівняльні значення виконання тесту – передачі в один дотик (30 
с) 
Таблиця 5 
Зміна показників виконання тесту – жонглювання м’ячем в 
експериментальній і контрольній групах у продовж експерименту 













23,26 0,79 >0,05 
кінець 66±2,19 
 
У таблиці 5 наведені дані про виконання тесту – жонглювання м’ячем. 
На початку експерименту в експериментальній групі цей показник склав 89 
разів, в кінці даний показник дорівнював 107, приріст результату в ході 
експерименту 21,13%. У контрольної групи на початку експерименту цей 
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Експериментальна                           Контрольна 
Зліва – початок експерименту, праворуч – кінець експерименту 
 
Рис. 5. Порівняльні значення виконання тесту – жонглювання м’ячем 
 
У таблиці 6 наведені дані про виконання тесту – удар на точність (4 
цілі х 6 спроб з 10м). На початку експерименту в експериментальній групі 
цей показник склав 5,29 в кінці даний показник дорівнював 4,29, приріст 
результату в ході експерименту 18,92%. У контрольної групи на початку 
експерименту цей показник був 5,51 в кінці 5,57, приріст результату в ході 
експерименту склав 2,50%. 
Таблиця 6 
Зміна показників виконання тесту – удар на точність (4 цілі х 6 спроб з 
10м) в експериментальній і контрольній групах у продовж 
експерименту 
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Отже, аналізуючи результати проведеного тестування ми 
констатуємо, що достовірний приріст показників тестування в 
експериментальній групі спостерігалося в тестах: передача м’яча в один 
дотик, жонглювання і удар на точність.  
Достовірність відмінностей між результатами тестування контрольної 
і експериментальної груп в усіх спеціалізованих тестах з технічної 
підготовки: ведення м’яча між стійок, передача м’яча в один дотик, 
жонглювання і удар по воротах на точність. 
 
Рис. 7. Порівняльна діаграма достовірностей приросту та 
відмінностей в експериментальній та контрольних групах. 
Висновки.  Провівши аналіз науково-методичної літератури з 
проблеми технічної підготовки футзалістів ми прийшли до висновку, що 
футболісти молодших вікових груп ведуть гру переважно за рахунок 
технічних прийомів, пов’язаних з контролем над м’ячем за допомогою 
багатократних торкань (ведення і обведення). 
Аналіз результатів тестування проведених в експериментальній й 
контрольній групах дає нам підстави стверджувати, що організаційно-
методичні умови, які були створені для занять в експериментальній групі 
були кращими ніж в контрольній групі перш за все завдяки використанню 
комплексу додаткового устаткування, що й знайшло своє відображення в 
поліпшенні результатів навчально-тренувального процесу в 
експериментальній групі в цілому. 
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Організаційно-методичні умови підвищення якості технічної 
підготовленості юних футболістів 10-11 років 
 
Гринченко І.Б.1, Плужніков А.О. 1, Тихонов А.І. 2 
 
1. Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. 
Сковороди 
2. Харківський національний аграрний університет імені В.В. 
Докучаєва 
 
Анотація. Обґрунтовано організаційно-методичні умови і методика застосування 
спеціальних комплексів вправ, спрямованих на підвищення якості технічної 
підготовленості юних футболістів 10–11 років на початковому етапі тренування. 
Виявлено вплив організаційно-методичних умов на фізичну і технічну підготовленість 
юних футболістів 10–11 років. 
Ключові слова: організаційно-методичні умови, технічна підготовленість, ведення 
м’яча, ігрові вправи. 
 
Аннотация. Обоснованы организационно-методические условия и методика 
применения специальных комплексов упражнений, направленных на повышение 
качества технической подготовленности юных футболистов 10-11 лет на начальном 
этапе тренировки. Выявлено влияние организационно-методических условий на 
физическую и техническую подготовленность юных футболистов 10-11 лет. 
Ключевые слова: организационно-методические условия, техническая 
подготовленность, ведение мяча, игровые упражнения 
 
Abstract. The organizational and methodological conditions and methods of application of 
special sets of exercises aimed at improving the quality of technical preparedness of 10/11-
year-old football players at the initial stage of training are substantiated. The influence of 
organizational and methodological conditions on the physical and technical readiness of 10/11-
year-old football players has been revealed. 
Key words: organizational and methodological conditions, technical preparedness, dribbling, 
game exercises. 
 
Актуальність. Останнім часом у дитячому та юнацькому спорті 
спостерігається тенденція якомога найшвидшого отримання спортивного 
результату [3, 8]. Але це дуже шкодить технічній підготовці, фізичному і 
психологічному стану дітей. Як наслідок, широкі педагогічні можливості 
гри, ігрової діяльності в цілому, з використання ігрового і змагального 
методів в підготовці юних футболістів використовуються не повно і 
недостатньо ефективно. У зв’язку з цим дана проблема є актуальною [1, 2, 
6]. 
Гіпотеза. Передбачається, що ефективність технічної підготовки 
футболістів 10–11 років може бути досягнута, якщо будуть виконані 
наступні організаційно-методичні умови: 
© Гринченко І.Б., Плужніков А.О., 
Тихонов А.І., 2020 
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 збільшення кількості годин на такі технічні елементи, як ведення й 
обведення – до 30% від загального обсягу годин, відведених на технічну 
підготовку; 
 активне використання в навчально-тренувальному процесі 
спеціально підібраних вправ на розвиток навичок ведення і обведення 
м’яча в з’єднанні з вправами на розвиток ударів по м’ячу ногою; 
Під організаційно-методичними умовами ми розуміємо сукупність 
послідовних правил єднання методів навчання техніки гри й конкретні 
настанови, методичні принципи яких узгоджуються з нормативними 
вимогами.  
Мета дослідження. Перевірка організаційно-методичних умов 
підвищення якості технічної підготовленості юних футболістів 10–11 років. 
Методи і учасники. Робота з перевірки організаційно-методичних 
умов підвищення якості технічної підготовленості юних футболістів 
проводилась на базі КЗ КДЮСШ№2 протягом 2019–2020 років. В 
експерименті приймали участь юні футболісти груп початкової і базової 
підготовки другого та третього років навчання в кількості 26 чоловік. Нами 
були сформовані дві групи – експериментальна і контрольна. 
За результатами констатуючого педагогічного експерименту (табл. 1) 
можна стверджувати, що сформовані нами контрольна і експериментальна 
групи юних футболістів в цілому однорідні. Це положення підтверджується 
результатами порівнянь середніх значень показників за критерієм 
Стьюдента. 
Результати, що ми зафіксували упродовж констатуючого 
експерименту свідчать про те, що достовірних значень в показниках, що 
характеризують фізичну й технічну підготовленість юних футболістів, не 
виявлено. 
Таблица 1 
Середні показники тестування фізичної й технічної підготовленості 









1. Біг 30 м (с) 4,95±0,02 4,96+±0,04 0,16 
2. 
Біг 100м по прямій з 
місця 
21,54±0,23 21,4±0,15 0,37 
3. Біг 10х15х20 метрів 29,4±1,85 27,8±2,74 0,35 
4. 
Стрибок у довжину з 
місця 
165,2±1,51 164,2±3,27 0,02 
5. Жонглювання м’ячем 11,45±0,08 11,68±0,09 1,35 
6. Ведення мяча 11,17±0,41 11,64±0,45 0,55 
7. Удари на точність 2,3±1,2 3,2±1,1 0,39 
Примітка: при t =2,07 (р<0,05); при t=2,82 (p<0,01); при t=3,79(p<0,001). 
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Згідно з діючою навчальною програмою для ДЮСШ, початкове 
навчання юних футболістів 8–11 років техніці гри повинно будуватися за 
принципом ознайомлення юнаків з основними групами технічних прийомів, 
що дозволяє успішно вести нескладну ігрову діяльність й сприяти 
формуванню стійкого інтересу дітей до футболу [7]. 
Аналіз науково-методичної літератури [1, 2, 6, 7], результати 
попередніх досліджень і власних спостережень дали змогу встановити, що 
на початковому етапі підготовки юних футболістів, в основному, має 
перевагу навчання ударним рухам, в той час як елементи техніки, що 
пов’язані безпосередньо з контролюванням м’яча представлені в значно 
меншому обсязі. Встановлений факт дозволив припустити, що існуючий 
розподіл навчального матеріалу може бути одним із факторів, який обмежує 
рівень технічної підготовленості юних футболістів у цілому. Це спонукало 
нас до визначення організаційно-методичних умов побудови змістовної 
частини технічної підготовки юних футболістів 10–11 років. 
Організаційно-методичні умови технічної підготовки юних 
футболістів 10-11 років експериментальної групи. Основою вдосконалення 
техніки володіння м’ячем в експерименті було збільшення кількості годин 
на такі технічні елементи, як ведення й обвідка – до 30% від усього обсягу 
годин, відведених на технічну підготовку (на можливість такого підходу в 
перерозподілі годин вказують результати окремих досліджень і думка 
фахівців футболу [9, 10, 11]). 
Технічна підготовка юних футболістів 10–11 років в 
експериментальній групі базувалася, перш за все, на: веденні м’яча 
внутрішньою, зовнішньою частинами підйому і стопи в перемінному темпі, 
у різних напрямках; обробці м’яча, інакше кажучи переведенні м’яча на хід 
без зупинки; фінтів (обманні рухи на удар з відходом, зупинка м’яча 
підошвою під час ведення, рух в одну сторону – прохід в іншу). І тільки 
потім акцент перерозподілявся на ударні дії (удари внутрішньою і 
зовнішньою частинами підйому, серединою підйому: по нерухомому м’ячу, 
по м’ячу, що котиться і підстрибує, що летить тощо). 
На навчально-тренувальних заняттях чималу кількість часу ми 
приділяли розвитку творчого мислення дітей. Спеціально створені 
проблемні ситуації спонукали дітей порівнювати і протиставляти, 
аналізувати і узагальнювати, обґрунтовувати і оцінювати. Сам тренер 
активізував їх розумові дії, привчав їх самостійно приймати рішення, 
пробувати, помилятися і домагатися поставленої мети. Проблемні методи 
навчання в цій групі базувалися на ефективному сприйнятті – сприйнятті 
простору, руху і часу. 
При організації ефективного сприйняття (сприйняття розміру й форми 
предметів, їх віддаленість від спостерігача, сприйняття просторово-часових 
характеристик рухів тощо) на навчально-тренувальних заняттях ми 
використовували спеціальні вправи і завдання, які формують в юних 
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спортсменів уміння спостерігати, оптимізують навчальну інформацію, 
враховуючи індивідуальні особливості [5]. 
На тренуваннях в експериментальній групі ми також враховували 
вікові особливості прояву різних видів пам’яті в загальній структурі 
навчання (при показі фізичних вправ – зорова пам’ять; при поясненні (описі, 
розповіді) – слухова і словесно-логічна; при виконанні фізичних вправ – 
рухова, тактильна, координаційна) [4]. Рухова пам’ять  в структурі 
навчально-тренувальних занять виражалася в запам’ятовуванні 
футболістами нових техніко-тактичних прийомів гри і відтворенні їх на 
наступних заняттях. Як правило, за підсумками 8–10 занять застосовувався 
метод проміжного контролю знань і умінь юних футболістів.  
Для перевірки обраних організаційно-методичних умов був 
здійснений педагогічний експеримент. 
Результати. За час проведення формуючого педагогічного 
експерименту у фізичній і технічній підготовленості юних футболістів 
контрольної і експериментальної груп відзначені істотні зміни. Достовірні 
відмінності (р <0,05) середніх значень зафіксовані в наступних показниках: 
швидкості (біг 30 м); швидкісної витривалості (біг 10x15x20 м); 
жонглюванні м’яча; веденні м’яча; удару на точність. 
Аналіз внутрішньо-групової динаміки результатів також свідчить про 
більш істотні позитивні зміни у футболістів експериментальної групи в 
порівнянні з контрольною (табл. 2). 
Таблица 2 
Середні показники тестування фізичної й технічної підготовленості 









1. Біг 30 м (с) 4,93±0,03 4,73+±0,03 2,22 
2. 
Біг 100м по прямій з 
місця 
20,43±0,11 20,07±0,11 1,63 
3. Біг 10х15х20 метрів 29,31±0,38 27,65±0,32 2,37 
4. 
Стрибок у довжину з 
місця 
168,9±2,48 169,5±3,35 0,10 
5. Жонглювання м’ячем 12,19±0,23 13,27±0,25 2,25 
6. Ведення мяча 7,82±0,23 6,68±0,27 2,28 
7. Удари на точність 5,3±0,42 7,2±0,39 2,35 
Примітка: при t =2,07 (р<0,05); при t=2,82 (p<0,01); при t=3,79(p<0,001). 
Так, за період формуючого педагогічного експерименту у 
експериментальної групи в порівнянні з контрольною групою достовірно (р 
<0,05) змінилися (покращилися) показники в наступних тестах: біг 30 м (t = 
2,22); біг 10х15х20 м (t = 2,37); жонглювання м’яча (t = 2,25); ведення м’яча 
(t = 2,28); удар на точність (t = 2,35). 
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Виявлену різницю ми пояснюємо, перш за все, відмінностями у 
педагогічних впливах на футболістів контрольної й експериментальної 
груп. 
Висновки. За час проведення формуючого педагогічного 
експерименту в фізичній і технічній підготовленості юних футболістів 
контрольної і експериментальної груп відзначені істотні зміни. 
Аналіз внутрішньо-групової динаміки результатів також свідчить про 
більш значні позитивні зміни у футболістів експериментальної групи в 
порівнянні з контрольною. 
Це дає нам змогу стверджувати, що експериментальна програма, яка 
була застосована на навчально-тренувальних заняттях в експериментальній 
групі, робить позитивний вплив на розвиток швидкості (провідної якості у 
футболі) й технічної підготовленості юних футболістів 10–11 років. 
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Наукове обґрунтування змісту обласного стандарту  




Харківський національний педагогічний університет ім. Г.С. Сковороди 
 
Аннотация. Обоснован областной стандарт разработки положения (рейтинга) по 
определению лучших спортивных общин. Определены и раскрыты четыре этапа, 
соблюдение которых обеспечивает легитимность рейтинга, а значит и доверие 
общественности к результатам определения победителей в конкурсе на лучшую 
спортивную общину. Стандарт может быть применен к разработке положений о 
конкурсе «Спортивная община», начиная с 2021 г. 
Ключевые слова: рейтинг, община, развитие физической культуры и спорта. 
 
Анотація. Обґрунтований обласний стандарт розробки положення (рейтингу) з 
визначення кращих спортивних громад. Визначені і розкриті чотири етапи, дотримання 
яких забезпечує легітимність рейтингу, а отже й довіру громадськості до результатів 
визначення переможців у конкурсі на кращу спортивну громаду. Стандарт може бути 
застосований до розробки положень про обласний конкурс «Спортивна громада», 
починаючи з 2021 р. 
Ключові слова: рейтинг, громада, розвиток фізичної культури і спорту. 
 
Annotation. The regional standard for the development of a position (rating) to determine the 
best sports communities has been substantiated. Four stages have been identified and disclosed, 
the observance of which ensures the legitimacy of the rating, and therefore public confidence 
in the results of determining the winners in the competition for the best sports community. The 
standard can be applied to the development of regulations for the Sports Community 
competition starting in 2021. 
Key words: rating, community, development of physical culture and sports. 
 
Актуальність теми. За роки незалежності в Україні отримала 
поширення практика визначення рейтингу організацій з розвитку фізичної 
культури і спорту. Так, у наказі Міністерства молоді та спорту України 
зазначено, що метою рейтингу з олімпійських та неолімпійських видів 
спорту є залучення інститутів громадянського суспільства до реалізації 
державної політики у сфері фізичної культури і спорту [9]. Цей інструмент 
є дієвим засобом управлінського впливу за розвиток спорту на різних 
рівнях, а отже він має бути поширений на розвиток спорту також в 
об’єднаних територіальних громадах (ОТГ). Між тим, відсутнє наукове 
обґрунтування методики розробки такого рейтингу в кожній з областей.  
Метою статті є обґрунтування обласного стандарту процедур щодо 
розробки положення (рейтингу) з визначення кращих спортивних громад. 
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Матеріал і методи. Використані методи теоретичного аналізу та 
узагальнення даних наукової і методичної літератури, педагогічне 
проектування. 
Результати дослідження та їх аналіз. Процеси децентралізації влади 
створюють умови для більш ефективного і стабільного розвитку фізичної 
культури і спорту (далі - спорту) на місцевому рівні, включаючи ОТГ [1; 2; 
8]. У найбільш загальному формулюванні стабільність у розвитку спорту в 
окремих регіонах (територіях) характеризуємо як здатність їх соціально-
економічних систем ефективно здійснювати в довгостроковому періоді 
ключові функції в несприятливих умовах. Відтак, ознакою стабільності є 
здатність регіональної системи і окремих суб'єктів територій (ОТГ) 
протистояти короткостроковим несприятливим впливам без порушень у 
виконанні визначених функцій [10]. Отже, про рівень стабільності у 
розвитку спорту можна судити як по сукупності досягнутих показників, так 
і за динамікою спеціально розроблених рейтингів, що визначаються шляхом 
розрахунку комплексу чітких і зрозумілих індикаторів. 
Публічний рейтинг оцінки досягнень [3; 4; 6] розвитку спорту, як 
складової соціального життя у сільській місцевості, має відображати успіхи 
як у масовому, так і результативному спорті. Важливо враховувати, також, 
зусилля зі створення сприятливих умов, включаючи матеріальну базу, 
розвитку фізкультури і спорту. 
Зазначене вказує на складнощі з визначенням як суми показників 
рейтингу, так і їхньої ваги у Положенні про обласний конкурс «Спортивна 
громада». Але найбільш болючим є питання про те, що громадськість має 
визнавати результати рейтингування. Лише у випадку його легітимності 
рейтинг виконає свою місію, сприятиме мобілізації зусиль як керівництва, 
так і активу громад у забезпеченні  поступу в розвитку спорту (легітимність, 
від лат. Legitimus «згодний з законами, законний, правомірний», це згода 
народу з владою, добровільне визнання за владою права приймати 
відповідні рішення). Цього можна досягти забезпечуючи відкритість 
визначення переліку пунктів рейтингу та їх ваги [5; 7]. Розумінням, що на 
етапі розробки вони визначені публічно, найбільш повно та об’єктивно 
відображають зусилля громад у поширенні здорового способу життя та 
спорту. 
Очевидно, що кожна з областей України повинна сама визначати зміст 
рейтингу «Спортивна громада», але на основі якісного стандарту. 
Пропонується наступна методика обґрунтування розробки обласного 
стандарту положення про кращу спортивну громаду, яка ретельно 
враховуватиме регіональну специфіку. 
1. Територіальна організація (ТО) Всеукраїнського фізкультурно-
спортивного товариства (ВФСТ) «Колос», покладаючись на розуміння своїх 
фахівців, визначає чернетку переліку з 10 показників рейтингу. Вони мають 
відображати розвиток спортивної бази і власне фізичної культури та спорту. 
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2. Потім, для доопрацювання як переліку показників, так і їхньої ваги 
в умовних балах, запрошуються фахівці спорту від ОТГ, обласних 
спортивних організацій та закладу вищої освіти (факультетів фізичного 
виховання, вишів аграрного профілю) в рівній кількості (по 7, 9 або 11 осіб) 
і в якості експертів. 
3. У приміщенні, де за участі керівника ТО ВФСТ «Колосу» буде 
проведена експертиза та подальше доопрацювання і остаточне 
встановлення змісту та визначення бальної оцінки показників рейтингу, 
потрібно мати: 
- достатню кількість місць, аби кожний із запрошених мав змогу працювати 
за окремим столом; 
- комп’ютер, принтер і папір для уточнення і друку доопрацьованих 
показників рейтингу. 
4. На першому етапі експертизи експертам пропонують перелік 
попередньо визначених ТО ВФСТ «Колос» показників рейтингу (див. п. 1). 
Пропонується залишити або викреслити якісь з них як неінформативні, а 
також  додати ті, які на думку експерта будуть більш вагомими. Отримані 
від експертів показники рейтингу враховують і доопрацьовують 
(відкидають ті, які більшість викреслили, і додають усі нові запропоновані 
експертами). Ці перші уточнення вносяться до комп’ютеру і 
роздруковуються відповідно до кількості експертів. 
5. На другому етапі експерти отримують уточнені показники 
рейтингу. Їм пропонується зосередитись на наступному: 
-  визначити лише 10 з них, як найбільш важливих, викресливши усі інші; 
- визначити вагу кожного показника, враховуючи що їх сума має бути 100. 
6. На третьому етапі фахівці ТО ВФСТ «Колос», які організовували 
доопрацювання змісту рейтингу, у присутності делегованих  представників 
від ОТГ, обласних спортивних організацій і спеціалізованих закладів вищої 
освіти (по дві-три особи) підводять підсумки експертного опитування. У 
тому числі: визначають 10 показників обласного рейтингу «Спортивна 
громада»; визначають вагу у балах кожного з показників, для розрахунку 
рейтингу. 
7. На четвертому етапі складають протокол щодо результатів 
виконаної експертизи, його зміст затверджується підписами фахівців ТО 
ВФСТ «Колос», представників ОТГ, обласних спортивних організацій і 
спеціалізованих закладів вищої освіти, чим надають потрібну вагу як змісту 
рейтингу, так і оцінці в балах. 
Висновки. У статті вперше науково обґрунтовано стандарт, а саме 
послідовність процедур з публічної розробки положення для визначення 
рейтингу кращих спортивних громад області. Описані чотири етапи, 
дотримання яких забезпечує легітимність рейтингу, а отже й довіру 
громадськості до результатів визначення переможців у конкурсі на кращу 
спортивну громаду. Пропонований стандарт може бути застосований ТО 
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ВФСТ «Колос» до розробки положень про обласний конкурс «Спортивна 
громада», починаючи з 2021 р. 
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Експрес аналіз проведення комплексу підготовчих і 
спеціальних вправ на суші з плавання  студентів І курсу 
факультету фізичної культури і спорту ХНПУ ім. Г.С. 
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Анотація. Мета дослідження – є вивчення особливостей практичної підготовки та рівня 
сформованості знань і вмінь у студентів І курсу факультету фізичного виховання і спорту ім. 
Г.С.Сковороди з предмету «Теорія і методика викладання плавання» за допомогою проведення 
експрес аналізу  підготовчих і спеціальних вправ на суші. Матеріали та методи. У 
педагогічному дослідженні брали участь 39 студентів І курсу в 2018 році і 41 студент в 2019 році. 
Дослідження проводилось під час проведення табірних зборів. Комплекси були показані та 
роз’яснені студентам. Студенти отримали завдання  вивчити один з них (той, що було задано) і провести 
його зі студентами своєї групи.  У дослідженні реєструвалися наступні показники: для контролю 
рівня сформованості знань та вмінь студентів при проведенні комплексу вправ на суші за методом експрес 
аналізу були розроблені критерії оцінювання ефективності засвоєння даної навички: організаторські 
здібності (шикування, бачення групи під час проведення комплексу, командний голос); володіння 
прийомами показу (дзеркальний показ); володіння прийомами розказу (коротко і відповідно до 
термінології);  бентежність, упевненість у собі (вправи не за порядком, правильне виконання вправ); 
прагнення до підтримки (підглядання у конспект, підказка). Кожний критерій методом спостереження 
оцінювався по 2 бали, бали сумувалися  і вираховувалась середньо-арифметична оцінка (максимально 10 
балів).  Результати дослідження. Головними критеріями для проведення порівняльної 
характеристики виконання студентами комплексів вправ на суші, було використання методу 
експертних оцінок та обробка даних методами математичної статистики. Висновки. Визначено, 
що: 1. При засвоєнні навички проведення комплексів підготовчих та спеціальних вправ на суші 
в 2018 році найбільшу складність викликали комплекси імітаційних вправ № 3,4. 2. Стосовно 
критеріїв, за якими проводилося оцінювання комплексів найскладнішими для студентів 
виявилися такі критерії як вміння бачити групу та запам’ятовувати вправи комплексу. 3. 
Помилки найчастіше зустрічалися під час використання прийомів показу та розказу, а також у 
послідовності виконання вправ комплексу. Інформація про об’єктивний  стан засвоєння 
студентами навички проведення комплексів підготовчих та спеціальних вправ дозволила  
з’ясувати, що необхідно розробити такі комплекси які б за своєю складністю були однаковими і 
враховували як прості так і складні загально-розвиваючі, спеціальні та імітаційні вправи. 
Враховуючи виявлені складнощі у засвоєнні комплексів підготовчих та спеціальних вправ у 2019 
році комплекси було перероблено і після проведення другого експерименту виявлено, що за 
складністю засвоєння комплекси підготовчих та спеціальних вправ практично вирівнялись в 
показниках середніх балів, розбіжність складає не більше 1 балу. 
Ключові слова: практична підготовка, рівень сформованості знань та вмінь, комплекси 
підготовчих і спеціальних вправ на суші.  
 
Аннотация. Цель исследования -  изучение особенностей практической подготовки и уровня 
сформированности знаний и умений у студентов І курса факультета физического воспитания и 
спорта им. Г.С.Сковороды по предмету "Теория и методика преподавания плавания" с помощью 
проведения экспресс анализа подготовительных и специальных упражнений на суше. 
© Клімакова С.М, Дєлова К.О., 
2020 
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Материалы и методы. В педагогическом исследовании участвовали 39 студентов І курсу в 2018 
году и 41 студент в 2019 году. Исследование проводилось во время проведения лагерных сборов. 
Комплексы были и разъяснены студентам. Студенты получили задание выучить один из них (тот, 
что было задано) и провести его со студентами своей группы. В исследовании регистрировались 
следующие показатели: для контроля уровня сформированности знаний и умений студентов при 
проведении комплекса упражнений на суше методом экспресс анализа, были разработанные 
критерии оценивания эффективности усвоения данного навыка: организаторские способности 
(построения, виденья группы во время проведения комплекса, командный голос); обладание 
приемами показа (зеркальный показ); обладание приемами розказа (коротко и в соответствии с 
терминологией); волнение, уверенность в себе (упражнения не по порядку, правильное 
выполнение упражнений); стремление к поддержке (подсматривание в конспект, подсказка). 
Каждый критерий, методом наблюдения, оценивался  в 2 балла, баллы суммировались и 
высчитывалась средне-арифметическая оценка (максимально 10 баллов). Результаты 
исследования. Главными критериями для проведения сравнительной характеристики 
выполнения студентами комплексов упражнений на суше, было использование метода 
экспертных оценок и обработка данных методами математической статистики. Выводы. 
Определенно, что: 1. При усвоении навыка проведения комплексов подготовительных и 
специальных упражнений на суше в 2018 году наибольшую сложность вызывали комплексы 
имитационных упражнений № 3,4. 2. Относительно критериев, за которыми проводилось 
оценивание комплексов самыми сложными для студентов оказались такие критерии как умения 
видеть группу и запоминать упражнения комплекса. 3. Ошибки чаще всего встречались во время 
использования приемов показа и рассказу, а также в последовательности выполнения 
упражнений комплекса. Информация об объективном состоянии усвоения студентами навыка 
проведения комплексов подготовительных и специальных упражнений позволила выяснить, что 
необходимо разработать такие комплексы как какие бы за своей сложностью были одинаковыми 
и учитывали как простые так и сложные общеразвивающие, специальные и имитационные 
упражнения. Учитывая выявленные сложности в усвоении комплексов подготовительных и 
специальных упражнений в 2019 году комплексы были переделаны и после проведения второго 
эксперимента выявлено, что за сложностью усвоения комплексы подготовительных и 
специальных упражнений практически выровнялись в показателях средних баллов, расхождение 
составляет не больше 1 балла.  
Ключевые слова: практическая подготовка, уровень сформированности знаний и умений, 
комплексы подготовительных и специальных упражнений на суше.  
 
Annotation. The aim of the research is to study the characteristics of practical training and the level of 
formation of knowledge and skills among the students of the first course of the Faculty of Physical 
Education and Sport. G.S.Skovoroda on the subject "Theory and Methodology of Teaching Swimming" 
by means of express analysis of preparatory and special exercises on land. Materials and methods. The 
pedagogical research involved 39 students of the 1st course in 2018 and 41 students in 2019. The study 
was carried out during camp fees. The complexes were explained to the students. The students were 
given a task to learn one of them (the one that was asked) and to spend it with the students of their group. 
The following indicators were recorded in the study: in order to monitor the level of knowledge and 
skills of students in a range of land-based exercises using the rapid analysis method, criteria were 
developed to assess the effectiveness of the acquisition of this skill: Organizational abilities (building, 
group vision during the complex, team voice); display techniques (mirror display); delivery techniques 
(short and in accordance with terminology); excitement, self-confidence (exercise not in order, exercise 
properly); aspiration to support (peek in outline, clue). Each criterion was evaluated by observation with 
a score of 2, and scores were added and calculated with an arithmetic average (a maximum of 10). 
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Research results. The main criteria for the comparative characterization of the performance of land-
based exercises by students were the use of expert judgement and the processing of data by mathematical 
statistical methods. Conclusions. Definitely that: 1. When learning the skills to conduct sets of 
preparatory and special exercises on land in 2018, the greatest difficulty was caused by 3.4 simulation 
exercises. 2. Regarding the criteria behind the evaluation of the complexes, the most difficult criteria for 
students were the ability to see the group and remember the activities of the complex. 3. Errors were 
most often encountered during the use of the display and storytelling techniques, as well as in the 
sequence of the exercise complex. The information on the objective state of the students' learning of the 
skills of conducting preparatory and special exercises made it possible to find out, That it is necessary 
to develop such complexes as if, due to their complexity, they are the same and take into account both 
simple and complex general, special and simulation exercises. Taking into account the identified 
difficulties in the assimilation of the preparatory and special exercise complexes in 2019, the complexes 
were redesigned and, after a second experiment, that due to the difficulty of assimilating the complex of 
preparatory and special exercises has almost evened out in average scores, the difference is no more 
than 1 point. 
Keywords: practical training, level of knowledge and skills formation, sets of preparatory and special 
exercises on land. 
 
Встановлення проблеми.  
Практичне використання вмінь, навичок та досвіду студентом, яке  
відображає його як професіонала в реальних професійних умовах є одним з 
головних етапів формування професійної компетентності. Медянніков 
зазначив, що успіх у навчанні плаванню  визначають два фактори – база і 
кадри. Рівні сформованості  професійної компетентності виходять з поняття 
«Рівень», що відображає уявлення які відтворюють поточні можливості 
студента в опануванні певних знань, умінь і навичок.[2, с.9] 
Щодо цілеспрямованої підготовки вчителя фізичної культури до 
здійснення роботи з навчання плаванню у процесі вивчення курсу «Теорія і 
методика викладання плавання», то вона проводиться зі студентами 
факультету фізичного виховання ХНПУ ім. Г.С. Сковороди на літньому 
табірному зборі та на зборі. 
Вважається, що вміння проводити комплекси підготовчих та 
спеціальних вправ на суші дозволяє дітям швидше засвоїтись з водою та 
оволодіти спортивними способами плавання, а студентам одним із основних 
засобів професійної підготовки.  Комплекси підготовчих та спеціальних 
вправ були підготовлені на  основі  розробок таких теоретиків з методики 
початкового навчання, як  [1,2,3,4,7,8,9,10] Вони спрямовані на вивчення 
підготовчих та спеціальних вправ для усіх способів плавання і враховують 
імітаційні вправи для усіх способів. 
Для оптимізації управління навчальним процессом необхідно 
отримувати об'єктивну інформацію про стан засвоєння знань студентами. 
Одним з факторів, що забезпечують ефективність навчального процесу, є 
добір адекватних форм і методів контролю знань та вмінь студентів.[6] Тому 
до початку табірного збору 2018 року нами було зроблено припущення чи 
відповідає процес  професійної підготовки студенів щодо виконання 
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підготовчих та спеціальних вправ на суші формуванню професійної 
компетентності студентів та  розроблені критерії за якими можна отримати 
об'єктивну інформацію про стан засвоєння знань студентами. 
Практичне використання вмінь, навичок та досвіду, яке відображає 
апробування студентом себе як професіонала в реальних професійних 
умовах у процесі навчання плаванню на табірному зборі, є одним із 
головних етапів формування професійної компетентності студентів.  
Завдання роботи: 1. Провести аналіз научно-методичної літератури з 
питань рівня сформованості  професійної компетентності. 2. З’ясувати 
здібності студентів до відтворювання підготовчих та спеціальних вправ на 
суші 3. На основі анализу результатів, зробити експрес аналіз проведення 
комплексу підготовчих і спеціальних вправ на суші з плавання   
Методи дослідження: 1. Аналіз научно-методичної літератури. 2. 
Метод експертних оцінок критеріїв оцінювання ефективності засвоєння  
навички відтворювання підготовчих та спеціальних вправ на суші. 3. 
Методи математичної статистики Microsoft Excel. 
Організація дослідження. Дослідження проводилось протягом двох 
років. На табірному зборі 2018 року студенти 1 курсу факультету фізичного 
виховання вивчали 4 комплекси вправ на суші, це були комплекси 
імітаційних та спеціальних вправ – 1-й комплекс для способу «кроль на 
грудях», 2-й для способу «кроль на спині», 3-й комплекс для способів 
«брас» і «батерфляй», 4 комплекс спеціальних вправ з рушником. Методика 
навчання імітаційним вправам описана викладачами кафедри 
(А.М.Ляшенко, І.О Дєловою 2004) [11]   
Для контролю рівня сформованості знань та вмінь студентів при 
проведенні комплексу вправ на суші за методом експрес аналізу були 
розроблені критерії оцінювання ефективності засвоєння даної навички: 
- організаторські здібності (шикування, бачення групи під час 
проведення комплексу, командний голос); 
- володіння прийомами показу (дзеркальний показ); 
- володіння прийомами розказу (коротко і відповідно до 
термінології); 
-  бентежність, упевненість у собі (вправи не за порядком, правильне 
виконання вправ); 
- прагнення до підтримки (підглядання у конспект, підказка) 
За табірний збір 2018 року було проведено 48 комплексів студентами 
факультету. Кожний критерій методом спостереження оцінювався по 2 
бали, вираховувалась середньо-арифметична оцінка. При виконанні даних 
комплексів складність у відтворені виявилась при проведені 1 і 3 
комплексів. 
З’ясувавши ситуацію зі складністю засвоєння та відтворення 
запропонованих комплексів у 2018 році, комплекси вправ на суші були 
переглянуті. З 2019 року студенти почали вивчати  комплекси підготовчих і 
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спеціальних вправ на суші, що враховували тільки підготовчі та імітаційні 
вправи специфічні для плавання. Критерії експрес аналізу залишилися 
такими ж самими. За табірний збір 2018 було проведено 41 комплекс 
студентами факультету. Після цього було зроблено порівняльний аналіз 
отриманих даних. 
Результати та їх обговорення: 
При обробці результатів у 2018 р. за методом експертних оцінок, 
оцінки що отримували студенти, були сумовані (табл. 1) 
Таблиця №1 




Комплекси на суші № 1 № 2 № 3 №4 Сума 
балів 
1. Організаційні здібності 8 15 18 18 59 
2. Показ вправ 6 10,5 13,5 21 51 
3. Розповідь вправ 8 14 16 20 58 
4. Бентежність 10 17 20 19 66 
5. Прагнення до підтримки 14 20 12 22  
 Загальна кількість балів 38 76,5 79,5 100  
 Середній бал 5,5 7,7 7,2 9,1  
 Кількість студентів 7 10 11 11  
З таблиці видно, що розбіжність складає 3.6 балів. Найскладнішим для 
засвоєння виявився комплекс № 1 за показниками середніх балів, який 
враховував імітаційні  та спеціальні вправи для способу «кроль на грудях».  
 
Рис. 1. Бали отримані студентами при проведенні комплексів 
підготовчих та спеціальних вправ  у 2018 році. 
Не менш складним виявися і комплекс № 3 для способів «брас» і 
«батерфляй». Особливу складність в цих комплексах виявив такий критерій, 
як показ вправ. Враховуючи виявлені складнощі у засвоєнні комплексів 




Комплекси підготовчих та 
спеціальних вправ на суші 2018 р.
№1 №2 №3 №4
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враховували тільки підготовчі та імітаційні вправи специфічні для 
плавання. 
За табірний збір 2019 було проведено 41 комплекс студентами 
факультету. При обробці результатів оцінки, що отримували студенти, були 
сумовані (табл. 2) 
Таблиця №2 




Комплекси на суші № 1 № 2 № 3 №4 Сума 
балів 
1. Організаційні здібності 18,5 16,5 10,5 21,5 67 
2. Показ вправ 19 17 7 18,5 61,5 
3. Розповідь вправ 20,5 15,5 9 19,5 69,5 
4. Бентежність 20,5 17,5 10,5 21 69,5 
5. Прагнення до підтримки 20 18 9,5 18,5 66 
 Загальна кількість балів 98,5 84,5 46,5 99  
 Середній бал 7,6 8,5 7,8 8,3  
 Кількість студентів 13 10 6 12  
З таблиці видно, що за складністю засвоєння комплекси підготовчих та 
спеціальних вправ практично вирівнялись в показниках середніх балів, 
розбіжність складає не більше 1 балу. 
Що стосується критеріїв оцінювання – найбільшу кількість балів отримали 
студенти за такі критерії, як бентежність – 66/69,5 прагнення до підтримки 
– 68/66 балів; і вміння шикувати групу – 201 бал (рис. 2).  
 
 
Рис. 2. Бали отримані студентами при проведенні комплексів підготовчих 
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спеціальних вправ на суші 2019 р.
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При оцінюванні цих критеріїв оцінки знижувалися за порушення 
послідовності вправ комплексу, за невпевнене пояснювання вправ. Отже 
такий високий показник говорить про те, що оцінки знижувались мало, і 
рівень бентежності та прагнення до підтримки у студенів не високий. 
Доволі високими були показники організаційних здібностей – 59/67 
балів, та розповідь вправ – 58/69,5.  Тобто за рік навчання на факультеті 
фізичного виховання студенти добре засвоїли ці навички. 
Самі низькі показники були в критерії показ вправ – 51/61,5 Зниження 
оцінок відбувалося за рахунок того, що під час показу вправ  студенти не 
відображали вправи у дзеркальному показі, а також не вірно показували 
вправи. Тобто найбільша складність у вивчені комплексів на суші виявилась 
у специфіці показу вправ. Для студентів це нове і складне.  
Висновки. Інформація про об’єктивний  стан засвоєння студентами 
навички проведення комплексів на суші дозволила  з’ясувати, що необхідно 
розробляти такі комплекси які б за своєю складністю були однаковими і 
враховували як прості так і складні підготовчі та спеціальні вправи. Під час 
вивчення комплексів необхідно більше уваги приділити прийомам показу та 
розказу з акцентуванням уваги на специфіці кожної вправи. 
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Застосування технічних пристроїв та відео технологій на 
початковому етапі навчання прийому м’яча у волейболі 
 
Козіна Ж.Л., Гавриленко А.В., Поліщук С.Б. 
 
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди 
 
Анотація 
Козіна Ж.Л., Гавриленко А.В., Поліщук С.Б. Застосування технічних пристроїв та 
відео технологій на початковому етапі навчання прийому м’яча у волейболі. Мета 
роботи – розробити та обґрунтувати методику початкового навчання прийому м’яча у 
волейболі юних спортсменів 11-12 років із застосуванням технічних пристроїв та відео 
технологій. Матеріал і методи. Усього в даному дослідженні взяли участь 42 юних 
волейболіста 11-12 років, з них – 22 спортсмена контрольної групи і 20 спортсменів 
експериментальної групи. Для виявлення ефективності застосування тренажерів на 
початковому етапі навчання волейболу застосовувались оцінка ефективність прийому 
м’яча за кількістю прийнятих і втрачених м’ячів та за експертною оцінкою. Педагогічний 
експеримент проводився з метою виявлення ефективності спільного застосування 
тренажерних пристроїв «Підвісні м'ячі», «Блок обручів», «Обруч на жердині», 
«Замковий тримач», «Закрита сітка» для початкового навчання техніці прийому м'яча. 
Результати. Показано, що застосування тренажерів позитивно позначається на якості 
виконання технічних прийомів волейболу. Висновки. Показано, що застосування 
тренажерів та відео технологій є ефективним, доцільним, надійним, досить доступним у 
застосуванні засобом для початкового навчання технічним прийомам у волейболі. 
Ключові слова: волейбол; тренажери; спортсмен; техніка; навчання. 
 
Аннотация 
Козина Ж.Л., Гавриленко А.В., Полищук С.Б. Применение технических устройств 
и видео технологий на начальном этапе обучения приему мяча в волейболе. Цель 
работы - разработать и обосновать методику начального обучения приема мяча в 
волейболе юных спортсменов 11-12 лет с применением технических устройств и видео 
технологий. Материал и методы. Всего в данном исследовании приняли участие 42 юных 
волейболиста 11-12 лет, из них - 22 спортсмена контрольной группы и 20 спортсменов 
экспериментальной группы. Для выявления эффективности применения тренажеров на 
начальном этапе обучения волейболу применялись оценка эффективности приема мяча 
по количеству принятых и потерянных мячей и по экспертной оценке. Педагогический 
эксперимент проводился с целью выявления эффективности совместного применения 
тренажерных устройств «Подвесные мяча», «Блок обручей», «Обруч на шесте», 
«Замковый держатель», «Закрытая сетка» для начального обучения технике приема 
мяча. Результаты. Показано, что применение тренажеров положительно сказывается на 
качестве выполнения технических приемов волейбола. Выводы. Показано, что 
применение тренажеров и видео технологий является эффективным, целесообразным, 
надежным, достаточно доступным в применении средством для начального обучения 
техническим приемам в волейболе. 
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Abstract 
Kozina Zh.L., Gavrilenko A.V., Polishchuk S.B. Use of technical devices and video 
technologies at the initial stage of learning to receive the ball in volleyball. The purpose of 
the work is to develop and substantiate the method of initial training of ball reception in 
volleyball for young athletes aged 11-12 with the use of technical devices and video 
technologies. Material and methods. A total of 42 young volleyball players aged 11-12 took 
part in this study, including 22 athletes from the control group and 20 athletes from the 
experimental group. To determine the effectiveness of the use of simulators in the initial stage 
of volleyball training, we used the evaluation of the efficiency of receiving the ball by the 
number of received and lost balls and by expert evaluation. The pedagogical experiment was 
conducted to identify the effectiveness of joint use of training devices "Hanging balls", "Hoop 
block", "Hoop on a pole", "Lock holder", "Closed grid" for initial training in ball reception. 
Results. It is shown that the use of simulators has a positive effect on the quality of volleyball 
techniques. Conclusions. It is shown that the use of simulators and video technologies is an 
effective, expedient, reliable, very accessible tool for the initial training of techniques in 
volleyball. 





Актуальність даного дослідження викликана тим, що однією із самих 
назрівших проблем підготовки волейболістів є  питання вибору ефективних 
методів тренування, що дозволяють  готувати висококласних гравців [1, 2, 
3]. У зв'язку з цим здобувають особливу актуальність методи навчання, що 
дозволяють найбільше ефективно, швидко, досить доступно  досягати 
висококласного володіння  всіма  прийомами техніки [3, 4, 5]. Одним з таких 
методів є застосування тренажерів та інформаційних технологій для 
освоєння й удосконалювання техніки волейболу [6, 8]. Ефективність їхнього 
застосування в тренувальному процесі волейболістів високого класу 
показана в роботах [4, 5, 7]. Але наукове обґрунтування  ефективності 
застосування  тренажерів для початкового навчання технічним прийомам 
волейболу, зокрема – техніці прийому м’яча, юних спортсменів 11-12 років 
на цей час є  недостатнім. 
 
Мета роботи - розробити та обґрунтувати методику початкового 
навчання прийому м’яча у волейболі юних спортсменів 11-12 років із 
застосуванням технічних пристроїв та відео технологій. 
 
Матеріал і методи 
 
Учасники 
Усього в даному дослідженні взяли участь 42 юних волейболіста 11-
12 років, з них – 22 спортсмена контрольної групи і 20 спортсменів 
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експериментальної групи, середній ріст яких склав 152,3±5,2 см середня 
вага – 39,01±6,5 кг. 
 
Організація досліджень. Експериментальні дослідження проводилися 
на базі ХСШ № 75. Методи дослідження: теоретичний аналіз літературних 
даних, метод анкетування, метод визначення ефективності прийому м’яча, 
метод експертної оцінки техніки прийому м'яча, педагогічний експеримент,  
методи математичної статистики. До і після педагогічного експерименту 
проводилась експертна оцінка техніки виконання прийому м’яча чотирма 
експертами, враховувалась сума балів. Контроль ефективності прийому 
м'яча проводився за методикою, застосовуваної в ДЮСШ по волейболі 
України і Росії. Для цього проводились подачі м'яча одним з чи гравців 
тренером у гімнастичний обруч, що знаходився на висоті 150-180 см від 
підлоги. Спортсмен, що приймає м'яч,  розташовувався на відстані 3-5 м від 
обруча. Визначалася  кількість прийнятих м'ячів з 20 подач. 
Експериментальні дослідження проводилися на базі ДЮСШ №1 75 м. 
Харкова. Усього в даному дослідженні взяли участь 42 юних волейболіста 
11-12 років, з них – 22 спортсмена контрольної групи і 20 спортсменів 
експериментальної групи. 
Тренажер “Підвісні м'ячі” допомагає новачкам визначити точку дотику 
рук з м'ячем  при прийомі знизу і, особливо, при прийомі м'яча з падінням і 
передачі в стрибку. Тренажер дозволить вести процес навчання й 
удосконалювання прийому знизу двома руками на місці, після переміщення; 
у падінні з перекатом на спину, прийом знизу однією і двома руками ні 
місці, у випаді, падінні на груди і стегно. 
Використання тренажеру “валики” має інші цілі. У техніку прийому 
м'яча знизу існує одна особливість: кут між плечем і вертикальною віссю 
тулуба повинний бути практично незмінним і дорівнювати приблизно 40 
градусів на всьому протязі фази ударного руху й ударної взаємодії 
передпліч з м'ячем, а зсув рук нагору відбувається за рахунок випрямлення 
тулуба. Реалізувати в процесі навчання цю особливість дуже важко. Тому 
необхідно  скористатися найбільш простим способом утримання постійного 
кута між тулубом і плечем - за допомогою тренажера, умовно іменованим 
«валики». Під час прийому м'яча необхідно стежити потім, щоб валики були 
постійно притиснуті до тулуба. Це забезпечить постійний кут між плечем і 
тулубом. Звичайно, після декількох занять необхідність у використанні 
валиків відпадає.  
Крім того, застосовувались тренажери для навчання прийому м’яча у 
сполученні з іншими елементами волейболу. 
Для вдосконалення процесу початкового навчання технічним 
прийомам волейболу ми пропонуємо також застосування новітніх технічних 
розробок, автори яких – Єрмаков С.С., Вергунова Н.С. та  Вергунов С.О. 
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 Ці розробки передбачають зміну висоти тренажерів передбачають 
застосування м’ячів різного розміру; 3 – виконані на сучасному рівні 
дизайну, пофарбовані в яскраві кольори, що відповідає психофізіологічним 
та емоційними особливостям дітей дошкільного віку. «Блокувач м’ячів» 
дозволяє навчитися такому елементу волейболу, як «Блок», сприяє розвитку 
координації, сили, гнучкості. «Викидач м’ячів» дозволяє навчитися 
прийому м’яча, розвиває швидкість реакції, координацію рухів, 
оперативність мислення. 
 «Динамічний силомір» та «Силомір» дозволяють визначити силу 
удару по м’ячу. Застосування цих тренажерів сприяє розвитку вибухової 
сили, координації рухів. Крім того, важливим аспектом є наявність 
інформації щодо сили при ударі по м’ячу. 
Тренажер «Мішень» передбачає виконання серій передач м'яча в 
центральну частину тарілки як можна точніше. Будь-яка неточність в 
передачі м'яча приводить до відскоку його убік на невелику відстань. 
Застосування тренажеру сприяє розвитку координації рухів, точності, 
швидкості. 
Нами також була застосована технологія вдосконалення техніки 
прийому м’яча та техніки пересувань у волейболі із закритою сіткою. 
Сутність методики полягає в тому, що різні вправи на прийом подачі 
виконуються при повністю закритій сітці, що робить подає гравця 
практично невидимим для приймаючого. Для цього використовують щільну 
непрозору тканину. Тканину під час тренування прив'язують до верхнього 
тросу сітки. На відміну від відомої технологій, ми застосовували широку 
тканину, яка закриває майже весь простір від верху сітки до полу. Під час 
виконання вправ м'яч, після його подачі, стає доступним для спостереження 
приймаючим гравцем тільки після його появи над сіткою, що скорочує час 
відповідних дій гравця з переміщення і прийому м'яча. Це сприяє розвитку 
швидкості мислення та швидкості переміщень гравця при прийомі подачі, 
ігрового мислення і антиципації. 
Крім того, в якості відео технології нами було застосовано 
відеопосібник для вдосконалення процесу навчання техніко-тактичним діям 
у волейболі [9]. Особливістю посібника є те, що він відображують спортивні 
рухи не тільки з раціональної, але й з естетичної точки зору, містить 
елементи мультіплікації, які створюють гумористичний фон і полегшують 
сприйняття, ілюструють техніко-тактичні дії спортсменів високого класу. 
Мультимедійний посібник «Волейбол» починається відкриваючою 
заставкою – на якій фігурують основні елементи гри «волейбол»: сітка і 
м'яч. Заставка, подібна першій, відкриває перед глядачем розділ – «історія». 
Тут підібрані основні історичні факти розвитку волейболу в Харкові і на 
Україні в довоєнний і післявоєнний час, а окрім того відео знайомить нас з 
видатними особами волейболу міста Харкова. Далі в гумористичній формі 
показані елементи розминки, техніки і тактики виконання основних 
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прийомів волейболу. Цей мультимедійний посібник пропонувалися для 




Встановлено, що освоєння технічних прийомів у волейболі викликає 
певні труднощі в починаючих спортсменів, у чому переконливо свідчать 
дані анкетування тренерів і спортсменів. Подоланню даних труднощів 
сприяє застосування тренажерів, у чому свідчать експериментальні дані. 
Виявлено, що тренери і спортсмени по-різному відзначають найбільші 
труднощі, пов'язані з вивченням технічних прийомів волейболу. Тренери 
відзначили, що найбільшою перешкодою є недолік технічної 
підготовленості, тобто уміння (33% відповідей), після чого - недолік 
швидкості переміщень (24% відповідей), недолік  швидкості реакції (23% 
відповідей) і, нарешті, страх перед м'ячем (20% відповідей). 38% 
починаючих волейболістів відзначили, що їм найбільше всього при освоєнні 
прийому м'яча заважає страх перед болючими відчуттями під час зіткнення 
з м'ячем, 35 % - недолік реакції, 24% юних волейболіста відзначили недолік 
швидкості переміщень і   23% спортсменів - недолік уміння. Після 
проведення експерименту більшість спортсменів (96,8%) 
експериментальної групи, що  відзначали наявність страху болючих 
відчуттів при прийомі м'яча, відмітили практично повне зникнення 
подібних побоювань, що не виявилося характерним для спортсменів 
контрольної групи. 
Після проведення експерименту кількість удалих спроб у 
контрольному нормативі в спортсменів контрольної групи склало 8, а в 
експериментальній - 13, що вказує на позитивний ефект застосування 
тренажерів та інформаційних технологій при освоєнні технічних прийомів 
волейболу.   
Після проведення експерименту середнє значення експертної оцінки 
у спортсменів контрольної групи склало 26, а в експериментальній – 32 при 
практично рівних показниках до проведення експерименту, що вказує на 
позитивний ефект застосування тренажерів та інформаційних технологій 




Таким чином, методика початкового навчання техніці прийому м’яча 
у волейболі із застосуванням технічних пристроїв та відео технологій є 
ефективною, доцільною, надійною, досить доступною, передбачає 
використання простих у виготовленні засобів для початкового навчання 
технічним прийомам волейболу. Вона може бути рекомендована в більш 
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широку практику застосування в навчально-тренувальному процесі юних 
волейболістів 11-12 років. 
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Розвиток інтелектуальних можливостей та фізичної 
підготовленості школярів середніх класів засобами футболу 
 
Козіна Ж.Л., Сірий О.В., Воронько А.О. 
 
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди 
 
Анотація 
Мета роботи – науково обґрунтувати наявність позитивного взаэмозв’язку між фізичним 
та інтелектуальним розвитком юних футболістів 12-13 років. Формуючий експеримент 
був проведений на базі ЗООШ №38, у п’ятих класах. Застосування секційних занять з 
футболу має стимулюючий вплив на функціональний стан школярів та активізації 
симпатичного відділу вегетативної нервової системи, про що свідчить підвищення 
швидкості складної реакції і зменшення часу мінімальної експозиції сигналу в тесті на 
визначення швидкості складної реакції в режимі зворотного зв'язку. 
Ключові слова: футбол; секційна робота; учні; інтегральний розвиток 
 
Аннотация 
Цель работы - научно обосновать наличие положительного взаэмозвьязку между 
физическим и интеллектуальным развитием юных футболистов 12-13 лет. 
Формирующий эксперимент был проведен на базе ЗООШ №38, в пятых классах. 
Применение секционных занятий по футболу оказывает стимулирующее влияние на 
функциональное состояние школьников и активизации симпатического отдела 
вегетативной нервной системы, о чем свидетельствует повышение скорости сложной 
реакции и уменьшения времени минимальной экспозиции сигнала в тесте на 
определение скорости сложной реакции в режиме обратной связи. 
Ключевые слова: футбол; секционная работа; ученики; интегральный развитие 
 
Abstract 
The purpose of the work is to scientifically substantiate the existence of a positive relationship 
between the physical and intellectual development of young players of 12-13 years. The 
formative experiment was conducted on the basis of PSS # 38, in fifth grades. The use of section 
football lessons has a stimulating effect on the functional state of students and the activation of 
the sympathetic division of the autonomic nervous system, as evidenced by the increase in the 
speed of complex reaction and the decrease in the time of minimal signal exposure in the test 
to determine the speed of complex reaction in the feedback mode. 
Keywords: football; section work; pupils; integrated development 
 
Вступ. Гра, яка приваблює і захоплює мільйони вболівальників, така, що 
примушує забувати все на світі під час транслювання матчів – це футбол [1, 
2, 3, 4]. Ігри на зеленому полі приваблюють як малечу, так і людей досить 
солідного віку. В теперішній час футбол серед школярів є одним з видів 
спорту, які викликають найбільшу зацікавленість [5]. Але впровадження 
футболу в шкільну програму зустрічає певні труднощі, і, в першу чергу, з 
боків вчителів з інших предметів та керівників шкіл. 
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Але на теперішній час залишається не визначеним питання, як футбол 
впливає на інтелектуальний розвиток дітей, оскільки серед фахівців системи 
освіти поширена думка, що діти, які займаються спортом, і, особливо, 
футболом, вчаться гірше [6, 7, 8]. В ряді досліджень, навпаки, отримано 
дані, які свідчать про те, що заняття спортом, в тому числі, і футболом, 
дисциплінує, насичує організм енергією, необхідною для реалізації 
здібностей дитини [9, 10, 11, 12]. І тому доведення позитивного впливу 
занять футболом на інтелектуальний розвиток юних футболістів є 
своєчасною і актуальною проблемою. Особливо це стосується 12-13 років, 
віку, коли діти обирають рід занять та захоплень. 
 
Мета роботи – науково обґрунтувати наявність позитивного 
взаэмозв’язку між фізичним та інтелектуальним розвитком юних 
футболістів 12-13 років. 
Завдання роботи: 
1. Виявити відсоткове співвідношення, рівень успішності навчання та 
особливості інтересів учнів середніх класів, які займаються футболом, 
займаються іншими видами спорту та учнів, які не займаються спортом 
зовсім. 
2. Розробити заходи позакласної роботи для підвищення інтересу 
учнів до занять футболом. 
3. Виявити вплив занять футболом на успішність з точних та 




Формуючий експеримент був проведений на базі ЗООШ №38, у 
п’ятих класах. 
На основі учнів, які не займались ніяким видом спорту, і надійшли до 
шкільних спортивних секцій в шостому класі, були сформовані контрольна 
і експериментальна групи, які до проведення експерименту не відрізнялися 
між собою за показниками успішності навчання та фізичної 
підготовленості. Протягом формуючого експерименту, який тривав 3 місяці, 
в експериментальній групі проводились секційні заняття з футболу. Після 3  
місяців занять учні знов порівнювалися за показниками фізичної 
підготовленості та успішності навчання.  
Контрольна група складалася із 31 учня, експериментальна – із 34 
учнів. До проведення експерименту контрольна і експериментальна групи 




Як показали результати експерименту, застосування засобів футболу 
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[6, 13, 14] позитивно впливає на розвиток фізичних якостей школярів п’ятих 
класів. Так, виявлено наявнясть достовірних розходжень між контрольною 
і експериментальною групами школярів середніх класів в показниках 
тестування за всими фізичними якостями. Найбільші розходження виявлені 
в показниках розвитку витривалості, стрибучості та спритності (р<0,001). 
Це можна пояснити тим, що в 11 років найбільш чутливими до зовнішніх 
факторів є швидкість та спритність. Достовірно підвищились також 
показники витривалості.  
У результаті проведення в школі практики секційної роботи з футболу 
вірогідно підвищилася успішність не тільки по фізкультурі, але і по 
загальноосвітніх предметах, зокрема – по математиці при  р<0,05  і 
малюванню, де вірогідність розходжень виявилася найбільш високою – при 
р<0,001. У контрольній групі приріст показників виявився недостовірним по 
всіх тестуємих параметрах, розходження між групами, недостовірні до 
проведення експерименту, після його проведення виявилися достовірними 
при р<0,01. 
Після проведення експерименту, крім підвищення взаємозв'язку між 
показниками по фізичній підготовці (r = 0,48 - 0,55), виявлений позитивний 
достовірний взаємозв'язок між  показниками по фізичній підготовці і 
малюванню (r = 0,39 - 0,49), а взаємозв'язок між показниками по фізичній 
підготовці і  математиці виявилася позитивним і вищим в порівнянні з 
даними до проведення експерименту, застосування секційних занять з 
футболу має стимулюючий вплив на функціональний стан школярів та 
активізації симпатичного відділу вегетативної нервової системи, про що 
свідчить підвищення швидкості складної реакції і зменшення часу 
мінімальної експозиції сигналу в тесті на визначення швидкості складної 
реакції в режимі зворотного зв'язку. Даний факт має особливу актуальність 
в контексті прагнення школярів середніх класів до стимуляції 
психоемоційного стану у зв'язку з особливостями функціонування їх 




Практика секційної роботи з футболу надає умови для поєднаного 
фізичного,  інтелектуального і  художнього розвитку дітей, про можливість  
комплексного усебічного впливу на процес розвитку дитини шляхом 
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Футбол як засіб розвитку фізичних якостей та поліпшення 
успішності навчання дітей середнього шкільного віку 
 
Козіна Ж.Л., Сірий О.В., Козлов О.С. 
 
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди 
 
Анотація. Мета роботи – науково обґрунтувати позитивний вплив занять футболом на 
гармонійний фізичний та інтелектуальний розвиток дітей середніх класів. Спочатку було 
проведене анкетування учнів для виявлення успішності навчання та особливості 
інтересів учнів, які займаються футболом, іншими видами спорту та не займаються 
спортом зовсім. В анкетуванні брали участь 82 учня шостих класів шкіл №№ 38, 49. 
Формуючий експеримент із застосуванням секційної роботи з футболу був проведений 
на базі ЗООШ №38, у шостих класах. Було визначено впливу занять футболом на 
інтегральний розвиток учнів. Виявлено позитивний вплив практики секційної роботи з 
футболу на фізичний,  інтелектуальний і  художній розвиток дітей, про можливість  
комплексного усебічного впливу на процес розвитку дитини шляхом застосування 
ефективних засобів комплексного розвитку дітей. 
Ключові слова: футбол; секційна робота; учні; інтегральний розвиток 
 
Abstract. The purpose of the work is to scientifically substantiate the positive impact of 
football training on the harmonious physical and intellectual development of middle-class 
children. Initially, a survey was conducted of students to identify the success of the study and 
the particular interests of students involved in football, other sports and not playing sports at 
all. 82 students of sixth form of schools №№ 38, 49 participated in the questioning. A formative 
experiment with the use of section work on football was conducted on the basis of PSS # 38, in 
sixth grades. The influence of football lessons on the integral development of students was 
identified. The positive influence of the practice of section work on football on the physical, 
intellectual and artistic development of children, on the possibility of comprehensive 
comprehensive influence on the process of child development through the use of effective 
means of integrated development of children. 
Keywords: football; section work; pupils; integrated development 
 
Аннотация. Цель работы - научно обосновать положительное влияние занятий 
футболом на гармоничное физическое и интеллектуальное развитие детей средних 
классов. Сначала было проведено анкетирование учащихся для выявления успешности 
обучения и особенности интересов учащихся, занимающихся футболом, другими видами 
спорта и не занимаются спортом совсем. В анкетировании принимали участие 82 
ученика шестых классов школ №№ 38, 49. Формирующий эксперимент с применением 
секционной работы по футболу был проведен на базе ЗООШ №38, в шестых классах. 
Было определено влияния занятий футболом на интегральный развитие учащихся. 
Выявлено положительное влияние практики секционной работы по футболу на 
физическое, интеллектуальное и художественное развитие детей, о возможности 
комплексного всестороннего воздействия на процесс развития ребенка путем 
применения эффективных средств комплексного развития детей. 
Ключевы е слова: футбол; секционная работа; ученики; интегральный развитие 
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Вступ. Ігри на зеленому полі приваблюють як малечу, так і людей 
досить солідного віку [1, 2, 3, 4]. В теперішній час футбол включено в 
шкільну програму з фізичного виховання як один з профілюючих видів 
спорту [5]. Але впровадження футболу в шкільну програму зустрічає певні 
труднощі, і, в першу чергу, з боків вчителів з інших предметів та керівників 
шкіл. 
Не зважаючи на безсумнівну користь фізичних вправ для дітей, уроки 
з фізичної культури в загальноосвітніх школах часто зустрічають негативне 
відношення. Розповсюджена думка, що діти, які займаються спортом, і, 
особливо, футболом, вчаться гірше [6, 7, 8].  
На наш погляд, навпаки, заняття спортом, в тому числі, і футболом, 
дисциплінує, насичує організм енергією, необхідною для реалізації 
здібностей дитини [9, 10, 11, 12]. І тому доведення позитивного впливу 
занять футболом на успішність учнів є своєчасною і актуальною 
проблемою. Особливо це стосується учнів середніх класів, віку, коли діти 
обирають рід занять та захоплень. 
Мета роботи – науково обґрунтувати позитивний вплив занять 
футболом на гармонійний фізичний та інтелектуальний розвиток дітей 
середніх класів. 
Завдання роботи: 
1. Виявити відсоткове співвідношення, рівень успішності навчання та 
особливості інтересів учнів середніх класів, які займаються футболом, 
іншими видами спорту та не займаються спортом зовсім. 
2. Розробити заходи позакласної роботи для підвищення інтересу 
учнів до занять футболом. 
3. Виявити вплив занять футболом на успішність з точних та 
гуманітарних дисциплін учнів середніх класів. 
Методи дослідження. Для рішення поставлених задач 
застосовувалися наступні методи дослідження: аналіз і узагальнення 
літературний даних, метод анкетування, бесіди, педагогічних спостережень, 
педагогічного тестування, методи математичної статистики. 
При проведення експериментальних досліджень спочатку було 
проведене анкетування учнів для виявлення успішності навчання та 
особливості інтересів учнів, які займаються футболом, іншими видами 
спорту та не займаються спортом зовсім. В анкетуванні брали участь 82 
учня шостих класів шкіл №№ 38, 49. Формуючий експеримент із 
застосуванням секційної роботи з футболу був проведений на базі ЗООШ 
№38, у шостих класах. Було визначено впливу занять футболом на 
інтегральний розвиток учнів. 
Результати. Виявлено, що найбільший відсоток від загальної 
кількості учнів складають ті, що займаються іншими видами спорту зокрема 
футболу (58, 5%). Велику кількість складають учні, які не займаються 
ніякими видами спорту (34,10% від загальної кількості учнів). Найменший 
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відсоток був виявлений учнів, які займаються футболом (7,3% від загальної 
кількості учнів). 
Встановлено, що серед учнів, які займаються футболом, зовсім немає 
тих, хто навчаються на першому рівні компетентності (в підсумкових 
оцінках маються оцінки 1-3 бали за 12-бальною шкалою), 33, 3% складають 
ті, успішність навчання яких складає 2 рівень компетентності (серед 
підсумкових оцінок є оцінки в 4-6 бали), і найбільший відсоток складають 
учні, які навчаються на третьому рівні компетентності (66,7%) (серед 
підсумкових оцінок немає оцінок нижче 7 балів). Серед учнів, які 
займаються іншим видами спорту, також зовсім немає тих, хто навчається 
не першому рівні компетентності. Ті, хто навчається на другому рівні 
компетентності, складають 37,5%; ті, хто навчаються на третьому рівні 
компетентності, складають 58,3%, і ті, хто навчаються на найвищому рівні 
компетентності (4,2%). Серед учнів, які не займаються спортом, найбільша 
кількість таких, хто вчиться незадовільнено і задовільнено. Це свідчить про 
те, що заняття спортом, як футболом, так і іншим видами спорту, позитивно 
впливають на загальний рівень успішності навчання. 
Дослідження особливостей інтересів у школярів, які займаються 
різними видами спорту, показали, що серед тих, хто займається футболом, 
превалюють інтереси гуманітарного напрямку (66,7%), і 33,3% складають 
ті, у кого превалюють «чисто» спортивні інтереси.  
Серед учнів, які не займаються спортом, превалюють технічні 
інтереси (50%), але є і такі в кого інтереси не виражені (7,1%). Залучення 
дітей, які погано навчаються та у яких не виражені інтереси, до секційних 
занять футболом є перспективним і доцільним, оскільки, як показало 
дослідження, цілеспрямоване заняття спортом, в тому числі і футболом, 
позитивно впливає на розвиток дитини. 
Розроблено ряд заходів для підвищення інтересу до футболу, одним з 
яких було проведення свята з футболу із застосуванням інформаційних 
технологій [6, 13, 14], що сприяло розвитку інтересу школярів до секційних 
занять футболом, багато з яких надійшли до шкільної секції з футболу. 
На основі учнів, які не займались ніяким видом спорту, і надійшли до 
різних спортивних секцій, зокрема – в секцію з футболу, у минулому 
навчальному році, були сформовані контрольна і експериментальна групи, 
які до проведення експерименту не відрізнялися між собою за показниками 
успішності навчання та фізичної підготовленості. Протягом формуючого 
експерименту, який тривав 3 місяці, в експериментальній групі проводились 
секційні заняття з футболу. Після 3  місяців занять учні знов порівнювалися 
за показниками фізичної підготовленості та успішності навчання.  
Контрольна група складалася із 31 учня, експериментальна – із 34 
учнів. До проведення експерименту контрольна і експериментальна групи 
не відрізнялися за показниками, які аналізувалися. 
У результаті проведення в школі практики секційної роботи з футболу 
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вірогідно підвищилася успішність не тільки по фізкультурі, але і по 
загальноосвітніх предметах, зокрема – по математиці при  р<0,05  і 
малюванню, де вірогідність розходжень виявилася найбільш високою – при 
р<0,001. У контрольній групі приріст показників виявився недостовірним по 
всіх параметрах, розходження між групами, недостовірні до проведення 
експерименту, після його проведення виявилися достовірними при р<0,01. 
Висновок.  Отримані дані свідчать про позитивний вплив практики 
секційної роботи з футболу на фізичний,  інтелектуальний і  художній 
розвиток дітей, про можливість  комплексного усебічного впливу на процес 
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 Методика розвитку психомоторних якостей у юних 
футболістів на початковому етапі підготовки 
 
Козіна Ж.Л., Сірий О.В., Теряєв А.В., Тищенко М.С., Кравченко Є.О. 
 
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди 
 
Анотація. Мета дослідження: визначення впливу спеціальних точностно-цільових вправ 
на рівень психофізіологічних показників, фізичної та технічної підготовленості 
футболістів на початковому етапі підготовки. У дослідженні прийняло участь 22 юних 
футболіста 10-12 років. Усі діти та їх батьки дали згоду на участь в експерименті. 
Дослідження проводилось на базі ДЮСШ «Арсенал». Випробувані були розділені на дві 
групи (контрольну і експериментальну) по 11 осіб в кожній. Контрольна та 
експериментальна група тренувалися за однаковими програмами однакову кількість часу 
(4 рази на тиждень по 2 години кожне тренування), але в експериментальній групі в 
основній частині заняття застосовувала методика комплексного розвитку точнісно-
цільових рухів. Застосування експериментальної методики розвитку точнісно-цільових 
рухів позитивно вплинуло на рівень технічної та фізичної підготовленості, а також на 
психофізіологічні функції спортсменів. 
Ключові слова: футбол; методика тренувань, точність; психомоторика 
 
Аннотация. Цель исследования: определение влияния специальных точностных-
целевых упражнений на уровень психофизиологических показателей, физической и 
технической подготовленности футболистов на начальном этапе подготовки. В 
исследовании приняло участие 22 юных футболиста 10-12 лет. Все дети и их родители 
дали согласие на участие в эксперименте. Исследование проводилось на базе ДЮСШ 
«Арсенал». Испытуемые были разделены на две группы (контрольную и 
экспериментальную) по 11 человек в каждой. Контрольная и экспериментальная группа 
тренировались по одинаковым программам одинаковое количество времени (4 раза в 
неделю по 2:00 каждую тренировку), но в экспериментальной группе в основной части 
занятия применяла методика комплексного развития точностные-целевых движений. 
Применение экспериментальной методики развития точностные-целевых движений 
положительно повлияло на уровень технической и физической подготовленности, а 
также на психофизиологические функции спортсменов. 
Ключевые слова: футбол; методика тренировок; точность; психомоторика 
 
Abstract. Aim of the research: determination of the influence of special precision-targeted 
exercises on the level of psychophysiological indicators, physical and technical readiness of the 
players at the initial stage of preparation. 22 young 10-12 year old players participated in the 
study. All children and their parents agreed to participate in the experiment. The research was 
conducted on the basis of the Arsenal Youth Sports School. The subjects were divided into two 
groups (control and experimental) of 11 people each. The control and experimental group 
trained in the same programs the same amount of time (4 times a week for 2 hours each 
training), but in the experimental group used in the main part of the method of complex 
development of precision-targeted movements. The use of experimental methods for the 
development of precision-targeted movements positively influenced the level of technical and 
physical fitness, as well as the psychophysiological functions of athletes. 
Keywords: football; methods of training, точность; психомоторик 
 
© Козіна Ж.Л., Сірий О.В., Теряєв А.В., 
Тищенко М.С., Кравченко Є.О., 2020 
 
 77 
Вступ. Серед сучасних видів спорту особливої популярності набувають 
точнісно-цільові види [1, 2, 3]. Наукові дослідження розкривають 
важливість формування правильної техніки в в точнісно-цільових рухах [4, 
5]. Але недостатньо розкритим залишається питання щодо 
розробкипеціальних методик розвитку точнісних дій. На тренуваннях 
застосовуються головним чином беспосередньо вправи [6, 7, 8], специфічні 
для певного виду спорту без спеціальних вправ для розвитку цільової 
точності як комплексної психомоторної якості [9, 10, 11]. Логічно укласти, 
що в футболі застосування спеціальних вправ, в тому числі – з інших видів 
спорту, для розвитку цільової точності, буде позитивно впливати на 
ефективність навчання точності ударів та передач. Особливо дане питання 
актуальне для спортсменів на початковому етапі підготовки, коли 
різнобічна підготовка має велике значення для створення основи техніки 
[12, 13]. 
Мета дослідження: визначення впливу спеціальних точностно-
цільових вправ на рівень психофізіологічних показників, фізичної та 
технічної підготовленості футболістів на початковому етапі підготовки. 
 
Методи дослідження. У дослідженні прийняло участь 22 юних 
футболіста 10-12 років. Усі діти та їх батьки дали згоду на участь в 
експерименті. Дослідження проводилось з 03.2019 по 07.2019 на базі 
ДЮСШ «Арсенал». Випробувані були розділені на дві групи (контрольну і 
експериментальну) по 11 осіб в кожній. Розподіл проводився випадковим 
засобом. 
Контрольна та експериментальна група тренувалися за однаковими 
програмами однакову кількість часу (4 рази на тиждень по 2 години кожне 
тренування), але в експериментальній групі в основній частині заняття 
застосовувала методика комплексного розвитку точнісно-цільових рухів. 
Експериментальна група займалась за стандартною програмою, але час на 
загальноприйняті вправи був скорочений,  а в тренування були включені 
додаткові вправи, такі як кидки баскетбольного м’яча у кошик, метання 
тенісного м’яча в мішень з відстаней 3-10 м, удари м’ячей різного розміру і 
різної ваги ногою у мішень з відстаней 5-12 м, жонглювання ногами і руками 
м’ячами різного розміру і різної ваги. Вправи проводились із застосуванням 
послідовного і ігрового методів. 
Методи дослідження: Тест на точність влучень у ворота, Точнісно-
координаційний тест, тести на рівень фізичної підготовленості, Дослідження 
рівня уваги за методикою Горбова «Червоно-чорна таблиця», дослідження 
психічної працездатності за тестом Шульте. За результатами тестування до 
експерименту контрольна та експериментальна група достовірно не 




Результати. Повторне тестування через 4 місяці, протягом яких в 
експериментальній групі застосовувалась методика комплексного розвитку 
точнісно-цільових рухів показало наявність достовірних розходжень між 
контрольною та експериментальною групами за показниками технічної 
підготовленості («Тест на точність влучень у ворота, кількість», та 
«Точнісно-координаційний тест»). Показано позитивний вплив 
застосування методики комплексного розвитку точнісно-цільових рухів на 
психофізіологічні показники спортсменів. Спостерігалося достовірне 
поліпшення психофізіологічних функцій в експериментальній групі за 
показниками  «Таблиця Шульте, ефективність роботи», «Червоно-чорна 
таблиця за Горбовим, помилки при роботі на таблиці 1», «Червоно-чорна 




Застосування експериментальної методики розвитку точнісно-
цільових рухів позитивно вплинуло на рівень технічної та фізичної 
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Інноваційні технології фізичної підготовки юних футболістів 
9-10 років 
 
Козіна Ж.Л., Сірий О.В., Цюра М.С., Тихонова А.О., Чуприна О.І. 
 
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди 
 
Анотація. Мета роботи – розробити оптимальну структуру розподілу засобів 
тренувальних навантажень, направлених на розвиток спеціальної фізичної 
підготовленості юних футболістів. Дві групи юних футболістів тренувалися по 
методиках, які розрізняються між собою. Так, перша група тренувалася з переважним 
акцентом на розвиток швидкості і спритності. В другій обстежуваній групі основний 
акцент робився на розвиток швидкості і гнучкості. Через 1 місяць після початку 
спостережень проводилося педагогічне тестування загальної та спеціальної фізичної 
підготовки юних спортсменів, яке повторювалося  наприкінці навчального року, тобто 
через 7 місяців.  Визначено, що розроблена методика є оптимальним варіантом розподілу 
тренувальних засобів для розвитку фізичних якостей юних футболістів, яка сприяє як 
розвитку фізичних якостей, так і попереджує травматизм.   
Ключові слова: футбол; методика тренувань, травматизм, фізичні якості 
 
Аннотация. Цель работы - разработать оптимальную структуру распределения средств 
тренировочных нагрузок, направленных на развитие специальной физической 
подготовленности юных футболистов. Две группы юных футболистов тренировались по 
методикам, которые различаются между собой. Так, первая группа тренировалась с 
преимущественным акцентом на развитие скорости и ловкости. Во второй обследуемой 
группе основной акцент делался на развитие быстроты и гибкости. Через 1 месяц после 
начала наблюдений проводилось педагогическое тестирование общей и специальной 
физической подготовки юных спортсменов, которое повторялось в конце учебного года, 
то есть через 7 месяцев. Определено, что разработанная методика является оптимальным 
вариантом распределения тренировочных средств для развития физических качеств 
юных футболистов, которая способствует как развитию физических качеств, так и 
предупреждает травматизм. 
Ключевые слова: футбол; методика тренировок, травматизм, физические качества 
 
Abstract. The purpose of the work is to develop an optimal structure of distribution of training 
load facilities aimed at the development of the special physical fitness of young football players. 
Two groups of young football players trained in different methods. Yes, the first group trained 
with the overwhelming emphasis on developing speed and agility. In the second study group, 
the main focus was on the development of speed and flexibility. One month after the start of 
the observations, pedagogical testing of general and special physical training of young athletes 
was carried out, which was repeated at the end of the academic year, after 7 months. It is 
determined that the developed technique is the optimal variant of distribution of training means 
for the development of physical qualities of young football players, which promotes both the 
development of physical qualities and prevents injury. 
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Вступ. На сучасному етапі інтеграція науки і практики помітно 
підвищили якість навчально-тренувального процесу і рівень підготовки 
спортсменів і, зокрема, футболістів [1, 2, 3, 4]. Аналіз фундаментальних 
робіт у сфері теорії і методики тренування [5, 6, 7, 8, 9] свідчить, що однією 
з найважливіших проблем підготовки спортсменів є планування фізичних 
навантажень вже на початковому етапі підготовки спортсменів [10, 11, 12, 
13]. Це зумовлює необхідність пошуку і наукового обґрунтування 
ефективних технологій планування тренувального процесу. 
Сучасний футбол – це олімпійський вид спорту, що вимагає 
блискавичної  техніки, віртуозної різноманітної тактики, удосконаленої 
всебічної підготовки [14, 15, 16, 17]. Основа усіх цих якостей –  фізична 
підготовка. У зв'язку з цим здобувають особливу актуальність методи 
навчання, що дозволяють найбільше ефективно, швидко і якісно  досягати 
високого розвитку всіх фізичних якостей.    
 
Мета роботи – розробити оптимальну структуру розподілу засобів 
тренувальних навантажень, направлених на розвиток спеціальної фізичної 
підготовленості юних футболістів.  
Завдання роботи: 
1. Визначити за педагогічними спостереженнями різні структури 
розподілу засобів розвитку фізичних якостей футболістів груп початкової 
підготовки. 
2. Перевірити вплив використання визначених структур розподілу 
засобів розвитку фізичних якостей на рівень спеціальної підготовленості та 
стан здоров’я юних футболістів.  
3. Розробити структуру оптимального розподілу засобів розвитку 
фізичних якостей юних футболістів та обґрунтувати її ефективність. 
 
Методи дослідження. У дослідженні взяли участь 54 юних 
футболіста ДЮСШ СК “Восток”  м. Харкова 9-10 років. 
Педагогічні спостереження проводилися протягом 2-х місяців, а потім 
продовжувалися практично до кінця навчального року з метою виявлення 
переважної спрямованості тренувального процесу юних футболістів двох 
груп початкової підготовки.  
На підставі отриманих даних в ході педагогічних спостережень 
робились висновки про особливості розподілу засобів розвитку фізичних 
якостей футболістів двох груп. Дві групи юних футболістів тренувалися по 
методиках, які розрізняються між собою. Так, перша група тренувалася з 
переважним акцентом на розвиток швидкості і спритності. В другій 
обстежуваній групі основний акцент робився на розвиток швидкості і 
гнучкості.  
Через 1 місяць після початку спостережень проводилося педагогічне 
тестування загальної та спеціальної фізичної підготовки юних спортсменів, 
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яке повторювалося  наприкінці навчального року, тобто через 7 місяців.  
 
Результати. Результати педагогічного тестування показали, що 
процес поліпшення показників фізичної підготовленості йде по-різному в 
двох обстежуваних групах. У першій групі поліпшення результатів у бігу на 
30 м склало 2,34 %, що вірогідно при рівні значимості менше 0,05.  
В другій групі зміна даного показника склала  4,43 % при рівні 
значимості менше 0,01. Стрибучість підвищилася на 7,07 % у першій групі, 
а в другій групі – на 7,7 %. Результати тесту на спеціальну спритність 
збільшилися на 10,7 % у першій групі, і на 3,42 % у другій групі.  Найбільші 
розходження в приросту результатів виявлені в показниках ігрового 
мислення. Так, у першій групі воно покращилося на 25,2 %, у той час як у 
другий – на 8,8 %. Зміна показників ігрової агресивності недостовірна для 
обох груп. Отримані результати показують більший вплив методики 
тренування, використовуваної в першій групі на розвиток спритності і, 
особливо,  ігрового мислення, у той час як методика, використовувана у 
другій групі, привела до більшого  підвищення результатів у бігу на 30 м і 
стрибучості.  
На підставі отриманих даних можна було б зробити висновок про 
перевагу методики, використовуваної в першій групі. Але такий висновок 
буде передчасним, тому що результати аналізу медичних спостережень 
показують, що в першій групі кількість травм, отриманих протягом року, 
істотно більше в порівнянні з другою групою.  
На основі отриманих даних була розроблена методика інтегрального 
розвитку фізичних якостей юних футболістів, яка базувалася на результатах 
останніх наукових досліджень провідних фахівців футболу та отриманих 
нами даних в констатуючому експерименті; в підготовчому періоді вправи 
з переважною спрямованістю на вдосконалення швидкості складають 25%, 
на розвиток силових якостей - 15%, на вдосконалення гнучкості - 8%, на 
розвиток загальної витривалості - 23%, на вдосконалення спритності, 
ігрових і техніко-тактичних навичок - 29%У змагальному періоді відповідно 
- 28%, 16%, 10%, 9%, 37%. 
Результати тестування юних футболістів через 7 місяців застосування 
методики з визначеним розподілом навантажень свідчать про те, що 
показники спеціальної фізичної, технічної підготовленості та ігрового 
мислення достовірно поліпшились Поліпшення результатів у бігу на 30 м 
склало 5,56 %, що вірогідно при рівні значимості менше 0,05; стрибучість 
підвищилася на 4,26%, що вірогідно при рівні значимості менше 0,05. 
Результати тесту на спритність збільшилися на 6,98%.  
Крім того, в експериментальній групі кількість травм різного 
характеру значно нижча, ніж у двох групах, які було проаналізовано у 
констатуючому експерименті.  З точки зору аналізу систем розподілу 
навантажень для кваліфікованих спортсменів, слід зазначити, що система 
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розподілу навантажень для юних футболістів, представлена в нашому 
дослідженні, відповідає принципам, представленим в роботах [6, 7, 18, 19]. 
Крім того, з точки зору досліджуваного контингенту, наша робота є новою, 
оскільки присвячена плануванню фізичних навантажень різної 




Розроблена методика є оптимальним варіантом розподілу 
тренувальних засобів для розвитку фізичних якостей юних футболістів, яка 
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Авторська технологія профілактики травматизму студентів – 




Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди 
Національний фармацевтичний університет 
 
Анотація. Мета дослідження – розробити, обґрунтувати та експериментально 
перевірити біомеханічну технологію профілактики травматизму майбутніх фахівців з 
фізичного виховання та спорту в процесі професійної підготовки. Методи: аналіз 
літературних джерел, метод біомеханічного аналізу техніки спортивних рухів,  метод 
експертної оцінки спортивної техніки, метод реєстрації травм,  метод визначення ризику 
травматизму, методи математичної статистики. Результати. Розроблено біомеханічну 
технологію профілактики травматизму при підготовці фахівців з фізичного виховання та 
спорту, яка містить 3 напрями: 1 - теоретико-методичний (створення основ для розуміння 
студентами механізмів формування рухів без ризика травматизму, формування у 
студентів поняття про біомеханічно раціональні рухи взагалі); 2 – аналітичний (надання 
студентам знань відносно сучасних засобів самоаналізу рівня володіння технічними 
навичками); 3 – практичний (опанування студентами практичними засобами 
попередження травматизму, тобто, вправами, які будуть сприяють формуванню 
біомеханічно раціональних рухів у будь-якому виді спорту, і тим самим запобігають 
отриманню травм). Визначено принципи застосування засобів для профілактики 
травматизму: 1 – зміцнення м’язів, що беруть участь у виконанні руху; 2 – формування 
функціонального руху, тобто координованої роботи м’язів тулуба, верхніх та нижніх 
кінцівок. Висновки. Виявлено, що застосування розробленої біомеханічної технології 
профілактики травматизму в  процесі підготовки фахівців з фізичного виховання та 
спорту позитивно впливає на формування технічних навичок студентів в обраному виді 
спорту та у непрофільних видах спорту. Показано, що застосування розробленої 
біомеханічної технології профілактики травматизму в  процесі підготовки фахівців з 
фізичного виховання та спорту достовірно знижує ризик травматизму студентів. 
Ключові слова: фізичне виховання, спорт, травматизм, студент 
 
Abstract. The purpose of the study is to develop, substantiate and experimentally test 
the biomechanical technology of injury prevention of future specialists in physical education 
and sports in the process of professional training. Methods: analysis of literature sources, 
method of biomechanical analysis of sports equipment, method of expert evaluation of sports 
equipment, method of injury registration, method of determining the risk of injury, methods of 
mathematical statistics. Results. Developed biomechanical technology for injury prevention in 
the training of specialists in physical education and sports, which contains 3 areas: 1 - 
theoretical and methodological (creating a basis for students to understand the mechanisms of 
movement without risk of injury, students' concept of biomechanically rational movements in 
general); 2 - analytical (providing students with knowledge about modern means of self-
analysis of the level of technical skills); 3 - practical (students' mastery of practical means of 
injury prevention, ie, exercises that will promote the formation of biomechanically rational 
movements in any sport, and thus prevent injury). The principles of application of means for 
prevention of traumatism are defined: 1 - strengthening of the muscles participating in 
performance of the movement; 2 - the formation of functional movement, ie coordinated work 
© Козін С.В., 2020 
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of the muscles of the torso, upper and lower extremities. Conclusions. It is revealed that the 
application of the developed biomechanical technology of injury prevention in the process of 
training specialists in physical education and sports has a positive effect on the formation of 
technical skills of students in the chosen sport and in non-core sports. It is shown that the 
application of the developed biomechanical technology of injury prevention in the process of 
training specialists in physical education and sports significantly reduces the risk of injury to 
students. 
Key words: physical education, sports, injuries, student 
 
Аннотация. Цель исследования - разработать, обосновать и экспериментально 
проверить биомеханическую технологию профилактики травматизма будущих 
специалистов по физическому воспитанию и спорту в процессе профессиональной 
подготовки. Методы: анализ литературных источников, метод биомеханического 
анализа техники спортивных движений, метод экспертной оценки спортивной техники, 
метод регистрации травм, метод определения риска травматизма, методы 
математической статистики. Результаты. Разработан биомеханическую технологию 
профилактики травматизма при подготовке специалистов по физическому воспитанию и 
спорту, которая содержит 3 направления: 1 - теоретико-методическое (создание основ 
для понимания студентами механизмов формирования движений без риска травматизма, 
формирование у студентов понятия о биомеханически рациональные движения вообще) 
2 - аналитический (предоставление студентам знаний относительно современных 
средств самоанализа уровня владения техническими навыками) 3 - практический 
(овладение студентами практическими средствами предупреждения травматизма, то 
есть, упражнениями, которые будут способствуют формированию биомеханически 
рациональных движений в любом виде спорта, и тем самым предотвращают получению 
травм). Определены принципы применения средств для профилактики травматизма: 1 - 
укрепление мышц, участвующих в выполнении движения; 2 - формирование 
функционального движения, то есть координированной работы мышц туловища, 
верхних и нижних конечностей. Выводы. Выявлено, что применение разработанной 
биомеханической технологии профилактики травматизма в процессе подготовки 
специалистов по физическому воспитанию и спорту положительно влияет на 
формирование технических навыков студентов в избранном виде спорта и в 
непрофильных видах спорта. Показано, что применение разработанной 
биомеханической технологии профилактики травматизма в процессе подготовки 
специалистов по физическому воспитанию и спорту достоверно снижает риск 
травматизма студентов. 
Ключевые слова: физическое воспитание, спорт, травматизм, студент 
 
Актуальність. На сучасному етапі все більшу актуальність набуває 
розробка і впровадження технологій збереження здоров’я при підготовці 
фахівців різного профіля. Не є виключенням і процес підготовки фахівців з 
фізичного виховання та спорту,  який має свою специфіку, що суттєво 
відрізняється  від процесу підготовки фахівців з інших спеціальностей [1-4]. 
Ця специфіка полягає в тому, що майбутній фахівець з фізичного виховання 
та спорту повинен не тільки вдосконалити свої навички в обраному виді 
спорту, але й засвоїти на базовому інші види спорту (легка атлетика, 
гімнастика, плавання, баскетбол, волейбол, футбол, гандбол, музично-
ритмічне виховання тощо).  
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Процес підготовки фахівців з фізичного виховання та спорту 
побудовано таким чином, що студенти мають велику кількість практичних 
дисциплін з різних видів спорту поряд з обраним [5-10]. На практичних 
заняттях студенти засвоюють технічні навички, розвивають фізичні якості,  
а також вчяться проводити заняття не тільки з обраного виду спорту, але й 
з інших. Тому розклад студентів – майбутніх фахівців з фізичного 
виховання та спорту будується таким чином, що в один день може бути по 
2-3 пари практичних занять з різних видів спорту, а ввечері – тренування з 
обраного виду спорту. Це надає велике навантаження на серцево-судинну 
систему, що при перетренуванні створює умови для травматизму [11-15].  
Крім того, кожен вид спорту має свої особливості техніки. При 
оволодінні основами певного виду спорту з дитинства процес засвоєння 
рухових навичок відбувається легше у порівнянні з дорослим віком, коли 
вже закінчились сенситивні періоди природного засвоєння рухів. І тому 
нервова система і опорно-руховий апарат студентів при оволодінні 
навичками з різних видів спорту отримують велике навантаження. Слід 
відзначити, що різні рухи за своєю біомеханічною структурою вимагають 
формування різних зв’язків в нервовій системі, і це є досить складним 
завданням. А постійне переключення з одних рухів на інші, що відбувається 
при зміні виду діяльності, хаотизує діяльність нервової системи, і, 
відповідно, опорно-рухового апарату. Це створює умови для підвищення 
травматизму. Саме тому гостро постає питання розробки таких технологій 
навчання, що забезпечать надійну профілактику травматизму студентів – 
майбутніх фахівців з фізичного виховання та спорту [16, 17]. 
Для профілактики травматизму необхідно формування раціональних 
рухів найбільш оптимальним шляхом. Саме тому технологія збереження 
здоров’я студентів – майбутніх фахівців з фізичного виховання та спорту 
має містити універсальні підходи до процесу навчання технічним навичкам, 
що забезпечить профілактику травматизму, і, відповідно, збереження 
здоров’я. По-перше, необхідно формування у студентів поняття про 
біомеханічно раціональні рухи взагалі. По-друге, необхідно створити умови 
для оволодіння студентами  сучасними засобами самоаналізу техніки рухів. 
По-третє, необхідно впровадити в процес навчання студентів  практичні 
засоби, тобто, вправи, які будуть сприяти формуванню біомеханічно 
раціональних рухів у будь-якому виді спорту, і тим самим запобігати 
отриманню травм. 
 
Мета дослідження – розробити, обґрунтувати та експериментально 
перевірити біомеханічну технологію профілактики травматизму майбутніх 
фахівців з фізичного виховання та спорту в процесі професійної підготовки. 
Завдання дослідження: 
1. Обґрунтувати поняття профілактики травматизму в процесі занять 
фізичною культурою та спортом. 
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2. Розробити та обґрунтувати біомеханічну технологію профілактики 
травматизму майбутніх фахівців з фізичного виховання та спорту, що 
містить три напрями: теоретико-методичний (створення основ для 
розуміння студентами механізмів формування рухів без ризика 
травматизму), аналітичний (надання студентам знань відносно сучасних 
засобів самоаналізу рівня володіння технічними навичками), практичний 
(опанування студентами практичними засобами попередження 
травматизму). 
3. Експериментально перевірити ефективність застосування біомеханічної 
технології профілактики травматизму майбутніх фахівців з фізичного 
виховання та спорту в процесі професійної підготовки. 
4. Визначити критерії й показники ефективності біомеханічної технології 
профілактики травматизму майбутніх фахівців з фізичного виховання та 
спорту в процесі професійної підготовки. 
 
Матеріал і методи. Методи: аналіз літературних джерел, метод 
біомеханічного аналізу техніки спортивних рухів,  метод експертної оцінки 
спортивної техніки, метод реєстрації травм,  метод визначення ризику 
травматизму, методи математичної статистики. 
 
Результати. Сформульовано визначення понять: «Функціональний 
рух» і «функціональна терапія», «функціональне тренування» як основи для 
профілактики травматизму при заняттях фізичною культурою і спортом. 
Розроблено біомеханічну технологію профілактики травматизму при 
підготовці фахівців з фізичного виховання та спорту, яка містить 3 напрями: 
1 - теоретико-методичний (створення основ для розуміння студентами 
механізмів формування рухів без ризика травматизму, формування у 
студентів поняття про біомеханічно раціональні рухи взагалі); 2 – 
аналітичний (надання студентам знань відносно сучасних засобів 
самоаналізу рівня володіння технічними навичками); 3 – практичний 
(опанування студентами практичними засобами попередження 
травматизму, тобто, вправами, які будуть сприяють формуванню 
біомеханічно раціональних рухів у будь-якому виді спорту, і тим самим 
запобігають отриманню травм). 
Розроблено алгоритм виявлення основних кінематичних параметрів 
різних моделей техніки, характерних для студентів з різним рівнем 
володіння технікою спортивних рухів. 
Визначено принципи застосування засобів для профілактики 
травматизму: 1 – зміцнення м’язів, що беруть участь у виконанні руху; 2 – 
формування функціонального руху, тобто координованої роботи м’язів 
тулуба, верхніх та нижніх кінцівок; 
Розроблені та систематизовані засоби для запобігання травматизму 
студентів – майбутніх фахівців з фізичного виховання та спорту. Всі засоби 
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умовно поділені на дві групи: засоби з виду спорту та засоби специфічні для 
фізичної терапії, а саме: методи Фельденкрайза, Redcord-терапія, PNF-
терапія. Вперше засоби фізичної терапії застосовано нетрадиційним 
способом: для поліпшення техніки рухів та для запобігання травматизму.  
 
Висновки. Виявлено, що застосування розробленої біомеханічної 
технології профілактики травматизму в  процесі підготовки фахівців з 
фізичного виховання та спорту позитивно впливає на формування технічних 
навичок студентів в обраному виді спорту та у непрофільних видах спорту. 
Показано, що застосування розробленої біомеханічної технології 
профілактики травматизму в  процесі підготовки фахівців з фізичного 
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Особливості розвитку фізичних якостей юних легкоатлетів в 
домашніх умовах 
 
Коробейнік В.А., Пасмор М.Г. Оленченко В.В. 
 
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди 
 
Анотація Мета дослідження: обґрунтувати застосування вправ з гумовим 
амортизатором для розвитку фізичних якостей юних легкоатлетів під час самостійної 
тренувальної роботи. Учасники: 16 спортсменів віком 12-13 років (дівчата), які 
займаються легкою атлетикою в ДЮСШ №3 м. Харків. Методи дослідження: аналіз 
літературних даних, тестування фізичної підготовленості, методи математичної 
статистики. Результати: виявлено, в кінці експерименту в експериментальній групі 
достовірно (p<0,05) покращилися показники гнучкості, силові і координаційні якості, в 
контрольній групі підвищилися силові і швидкісно-силові здібності спортсменів. 
Рекомендовано, застосування простого та доступного гумового еспандера для розвитку 
фізичних якостей юних легкоатлетів в домашніх умовах  
Ключові слова: легка атлетика, самостійна робота, спортивний джгут, фізичні якості. 
 
Аннотация Цель исследования: обосновать применение упражнений с резиновым 
амортизатором для развития физических качеств юных легкоатлетов во время 
самостоятельной тренировочной работы. Участники: 16 спортсменов в возрасте 12-13 
лет (девочки), которые занимаются легкой атлетикой в ДЮСШ №3 г. Харьков. Методы 
исследования: анализ литературных данных, тестирование физической 
подготовленности, методы математической статистики. Результаты обнаружено, в конце 
эксперимента в экспериментальной группе достоверно (p <0,05) улучшились показатели 
гибкости, силовые и координационные качества, в контрольной группе повысились 
силовые и скоростно-силовые способности спортсменов. Рекомендовано применение 
простого и доступного резинового эспандера для развития физических качеств юных 
легкоатлетов в домашних условиях 
Ключевые слова: легкая атлетика, самостоятельная работа, спортивный жгут, 
физические качества. 
 
Abstract. Purpose of the research: to substantiate the use of exercises with a rubber shock 
absorber for the development of physical qualities of young athletes during independent training 
work. Participants: 16 athletes at the age of 12-13 years (girls) who go in for track and field 
athletics in the Children's and Youth Sports School No. 3, Kharkov. Research methods: analysis 
of literature data, testing of physical fitness, methods of mathematical statistics. The results 
were found, at the end of the experiment in the experimental group the indicators of flexibility, 
strength and coordination qualities significantly improved (p <0.05), in the control group the 
strength and speed-strength abilities of athletes increased. The use of a simple and affordable 
rubber expander is recommended to develop the physical qualities of young athletes at home 
Key words: athletics, independent work, sports harness, physical qualities. 
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Вступ. У зв'язку зі сформованою пандемією коронавірусу в нашій 
країні, виникла необхідність продовжувати тренування дистанційно в 
домашніх умовах спортсменів всіх видів спорту. Це дає чинним атлетам 
можливість тренуватися і підтримувати необхідну спортивну форму під час 
карантину. Підбір вправ в домашніх умовах представляє певну складність, 
адже тренування проходять в обмеженому просторі, зазвичай в кімнаті в 12 
квадратних метрів з низькими стелями. Тренувальні заняття повинні бути 
спрямовані на комплексне зміцнення і розвиток всіх груп м'язів, а також 
розвитку різних рухових якостей. Тому  використання гумового 
амортизатору дозволить не тільки підвищити ефективність тренування, але 
і зміцнити організм спортсмена, дасть можливість отримувати бажаний 
результат, витрачаючи при цьому менші фізичні та матеріальні ресурси. 
Існують еспандери різної форми. Одні виконані у вигляді кола, інші - у 
вигляді відрізка гумової оболонки з безліччю джгутиків всередині, на кінцях 
яких можуть кріпитися ручки для зручності хвата. Завдяки міцній фіксації 
джгута він не вилітає під час тренування, так само матеріал, з якого він 
виготовлений, дає можливість використовувати його протягом тривалого 
проміжку часу, незалежно від інтенсивності виконуваних фізичних вправ. 
На відміну від гантелей і штанги гумовий амортизатор не здатний збільшити 
силу тяжіння, яка притискає людину до землі і посилює навантаження на 
м'язи ніг. Зате гума може ускладнити підйом з землі, тим самим розвиваючи 
м'язи. Джгути розраховані на потреби аеробних залів, функціонального 
тренінгу і домашніх тренувань [1]. 
Теоретичний аналіз науково-методичних досліджень в легкій атлетиці 
вказує на існуючі наукові дані щодо підвищення ефективності тренувань за 
допомогою різних тренажерних пристроїв [2,3,5]. Тому застосування 
гумових амортизаторів під час домашніх тренувань набуває особливої 
актуальності. 
Мета дослідження – обґрунтувати застосування вправ з гумовим 
амортизатором для розвитку фізичних якостей юних легкоатлетів під час 
самостійної тренувальної роботи. 
Методи дослідження. У дослідженні взяли участь 16 спортсменів (вік 
12-13 років), які займаються легкою атлетикою в ДЮСШ №3 м. Харків. Усі 
діти та їх батьки дали згоду на участь в експерименті. Методи дослідження: 
аналіз літератури даних, до та після експерименту було проведене 
тестування фізичної підготовленості (стрибки зі скакалкою за 1 хв (кількість 
разів), згинання розгинання рук в упорі лежачі за 30 с (кількість разів), проба 
Ромберга (с), вис на зігнутих руках під кутом 90˚ (с), стрибок в довжину з 
місця (см), піднімання тулуба в сід (кількість разів, нахил тулуба вперед з 
положення сидячи (см), викрут з гімнастичною палицею (спортсмен 
береться за кінці гімнастичної палиці, виконує викрут прямих рук назад. 
Фіксувалося кількість обертів), методи математичної статистики. 
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Організація дослідження. Дослідження проводилось з середини 
квітня по червень 2020 року. Спортсмени були розподілені на 2 групи 
(контрольна та експериментальна), розподіл проводився випадковим 
засобом. 
Для обох груп були розроблені комплекси вправ на розвиток всіх 
фізичних якостей для домашніх тренувань, які проходили у першій половині 
дня, 4 рази на тиждень по 45-50 хв. Контрольна група виконувала такі 
вправи (кожна вправа виконувалась 10-15 разів 2 підходи): присідання, 
випади, згинання розгинання рук в упорі лежачи, махи ногами, планка (з 
приведенням рук к колінному суглобу, з підйомом руки, підйомом тазу), 
прес, повороти корпусу лежачи, стрибки зі скакалкою на двох, на одній 
нозі).  
Для легкоатлетів експериментальної групи, запропоновані тренування 
зі спортивним джгутом, було припущено, що вправи збільшать міць корпусу 
спортсменів, а за рахунок цього і швидкість рухів. За допомогою гумового 
амортизатору можливе опрацювання м'язів всього тіла, гума дозволяє м'яко 
наростати навантаження, збільшуючи напругу, яку можна вважати 
статичною, причому амортизатори дозволяють уникнути побічних явищ, 
властивих ізометричним вправам. 
 Зразкові вправи (кожна вправа виконувалась 10-15 разів 2 підходи): 
• Горизонтальна тяга джгута сидячи або стоячи; 
• Кроки з гумовим еспандером; 
• Підйоми на біцепс з гумовою петлею (стоячи на ній ногами); 
•Випади. Однією ногою необхідно наступити на джгут, взятися 
руками за кінці, натягнути їх сильніше. Інший ногою зробити крок назад і 
почати присідати, напружуючи м'язи ніг (10-15 разів для кожної ноги). 
Перевагою випадів з джгутом є додаткове зміцнення біцепса рук; 
•Відведення ноги назад. Із вихідного положення стоячи на руках та 
колінних суглобах, притиснути кінці джгута руками, протягнути одну ногу 
в петлю і розтягувати гуму, розгинаючи коліно і виштовхуючи ногу назад; 
• Махи ногами з джгутом. Закріпити джгут за трубу або ніжку важких 
меблів, для ускладнення різних підйомів та відведення ніг для всебічного 
опрацювання м'язів. Махи виконуються як у зовнішню сторону, так і у 
внутрішню. Розгинати стоячи, прокачувати передню частину ніг, або 
розгинати лежачи, зміцнюючи м'язи задньої частини стегна; 
• Бічні випади для сідниць і внутрішньої поверхні стегна. Згорнути 
джгут в два рази, закріпити на кожній нозі по кінця (або протягнути ноги в 
петлю). Поставити ноги на ширині плечей, забезпечуючи гумі легкий натяг, 
присісти і зробити крок в праву сторону, переносячи вагу на праву ногу; 
• Сідничний місток. Лягти на підлогу, зігнути ноги в колінах і 
впертися ступнями в підлогу. Палять провести над стегнами, кінці 
притиснути до підлоги руками або ногами. Робити підйоми тазу, 
використовуючи опір гуми. 
 96 
Результати та їх обговорення. В результаті проведення 
експерименту в контрольній групі достовірно покращилися показники 3 
тестів: «згинання розгинання рук в упорі лежачі за 30 с», «вис на зігнутих 
руках під кутом 90˚», «піднімання тулуба в сід за 30 с», (р <0,05) (табл. 1). 
Таблиця 1 
Показники тестування фізичної підготовленості легкоатлетів 
контрольної групи до і після експерименту (n = 8) 




x  S m t р 
Проба Ромберга, с 
К1 35,64 8,61 3,04 
0,46 >0,05 
K2 36,5 7,54 2,66 
Вис на зігнутих руках під 
кутом 90˚ (с), 
К1 31,79 7,45 2,63 
2,48 <0,05 
K2 41,46 8,12 2,87 
Згинання розгинання рук в 
упорі лежачі за 30 с, 
кількість разів 
К1 15,57 3,21 1,13 
-2,31 <0,05 
K2 19,14 2,98 1,05 
Стрибки зі скакалкою за 1 хв 
кількість разів 
К1 118,14 4,13 1,37 
1,75 >0,05 
K2 120,43 2,59 0,69 
Піднімання тулуба в сід за 30 
с, кількість разів 
К1 21,97 2,3 0,81 
-2,19 <0,05 
K2 24,75 2,76 0,97 
Викрут з гімнастичною 
палицею, кількість разів 
К1 3,51 0,89 0,24 
1,53 >0,05 
K2 4,86 1,23 0,33 
Нахил тулуба вперед з 
положення сидячи, см 
К1 10,36 2,27 0,61 
-1,84 >0,05 
K2 11,59 1,03 0,28 
Стрибок в довжину з місця, 
см 
К1 174,93 12,40 4,38 
0,27 >0,05 
K2 176,64 13,32 4,7 
* К1 – контрольна група до експерименту; K2 – контрольна група після експерименту 
В експериментальній групі достовірно покращилися показники 6 
тестів: «Проба Ромберга, с», «Згинання розгинання рук в упорі лежачі за 30 
с, кількість разів», «стрибки на скакалці за 1хв, кількість разів», «піднімання 
тулуба в сід за 30 с, кількість разів», «викрут з гімнастичною палицею, 
кількість разів», «нахил тулуба вперед з положення сидячи, см »(р <0,05; р 
<0,01) (табл. 2). В кінці експерименту в експериментальній групі достовірно 
покращилися показники гнучкості, силові і координаційні якості. Це можна 
пояснити тим, що запропоновані вправи сприяють розвитку більшої 
амплітуди рухів, формують рухову свободу, що відбивається на розвитку 
координації. Тільки при достатній гнучкості можна домогтися необхідного 
рівня розвитку фізичних якостей. Різноманітність різних варіантів вправ, які 
досягаються за рахунок зміни кутів кріплення амортизаторів, дуже велика. 
Можна творчо моделювати навантаження або акцентувати зусилля на певні 
групи м'язів. У контрольній групі підвищилися силові і швидкісно-силові 
здібності спортсменів. У віці 12-13 років у підлітків актуалізуються 
здібності до бігу, в той же час передчасна акцентована силова підготовка з 
розвитку власне-силових здібностей може мати негативні результати, 
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оскільки інтенсивний приріст м'язової маси, з одного боку, сприяє 
зростанню результатів в стрибках, а з іншого боку, знижує результативність 
в спринті і бігу [4,6]. 
Таблиця 2 
Показники тестування фізичної підготовленості легкоатлетів 





x  S m t р 
Проба Ромберга, с 
E1 34,51 6,43 2,27 
2,32 <0,05 
E2 43,25 4,14 1,87 
Вис на зігнутих руках під 
кутом 90˚, с 
E1 33,21 7,45 2,63 
-0,80 >0,05 
E2 36,34 7,13 2,56 
Згинання розгинання рук в 
упорі лежачі, кількість разів 
E1 18,35 3,90 1,2 
-2,29 <0,05 
E2 23,57 3,45 1,21 
Стрибки зі скакалкою за 1 
хв, кількість разів 
E1 117,43 8,47 2,99 
-2,20 <0,05 
E2 128,57 7,32 2,38 
Піднімання тулуба в сід за 
30 с, кількість разів 
E1 21,88 4,24 1,07 
2,47 <0,05 
E2 25,51 3,31 1,08 
Викрут з гімнастичною 
палицею, кількість разів 
E1 3,36 0,63 0,17 
3,34 <0,01 
E2 6,21 0,70 0,19 
Нахил тулуба вперед з 
положення сидячи, см 
E1 10,64 1,69 0,45 
-3,20 <0,05 
E2 12,86 1,96 0,52 
Стрибок в довжину з місця, 
см 
E1 167,71 4,73 1,73 
1,36 >0,05 
E2 174,93 5,94 1,52 
* E1 – експериментальна група до експерименту; E2 – експериментальна група після експерименту 
Таблиця 3 
Показники тестування фізичної підготовленості легкоатлетів 
контрольної (n = 8) і експериментальної (n = 8) групи до  експерименту  




x  S m t р 
Проба Ромберга, с 
К1 35,64 8,61 3,04 
0,46 >0,05 
E1 34,51 6,43 2,27 
Вис на зігнутих руках під 
кутом 90˚, с 
К1 31,79 7,45 2,63 
1,48 >0,05 
E1 33,21 7,44 2,32 
Згинання розгинання рук в 
упорі лежачі, кіл-ть разів 
К1 15,57 3,21 1,13 
-1,31 >0,05 
E1 18,35 3,90 1,2 
Стрибки зі скакалкою за 1 
хв, кількість разів 
К1 118,14 4,13 1,37 
1,75 >0,05 
E1 117,43 2,47 0,66 
Піднімання тулуба в сід за 30 
с, кількість разів 
К1 21,97 2,3 0,81 
-2,19 >0,05 
E1 21,88 4,24 1,07 
Викрут з гімнастичною 
палицею, кількість разів 
К1 3,51 0,89 0,24 
1,53 >0,05 
E1 3,36 0,63 0,17 
Нахил тулуба вперед з 
положення сидячи, см 
К1 10,36 2,27 0,61 
-1,84 >0,05 
E1 10,64 1,69 0,45 
Стрибок в довжину з місця, 
см 
К1 174,93 12,40 4,38 
0,27 >0,05 
E1 167,71 4,73 1,73 
* К1 – контрольна група до експерименту; E1 – експериментальна група до експерименту 
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На початку експерименту контрольна і експериментальна групи 
достовірно не відрізнялися один від одного за всіма показниками тестування 
(р>0,05) (табл. 3). 
Після проведення експерименту були виявлені достовірні відмінності 
між контрольною та експериментальної групами за результатами тестів 
«Проба Ромберга, с», «Вис на зігнутих руках під кутом 90˚, с», «Стрибки зі 
скакалкою за 1 хв, кількість разів», в експериментальній групі дані 
показники достовірно вище в порівнянні зі спортсменками контрольної 
групи (р <0,05) (табл. 4). 
Таблиця 4 
Показники тестування фізичної підготовленості легкоатлетів 
контрольної (n = 8) і експериментальної (n = 8) групи після експерименту  
 




x  S m t р 
Проба Ромберга, с 
E2 43,25 4,14 1,87 
2,22 <0,05 
K2 36,5 7,54 2,66 
Вис на зігнутих руках під 
кутом 90˚ (с) 
E2 36,34 7,13 2,56 
2,48 <0,05 
K2 41,46 8,12 2,87 
Згинання розгинання рук в 
упорі лежачі за 30 с, 
кількість разів 
E2 23,57 3,45 1,21 
-131 >0,05 
K2 19,14 2,98 1,05 
Стрибки зі скакалкою за 1 
хв, кількість разів 
E2 128,57 7,32 2,38 
2,36 <0,05 
K2 120,45 6,41 2,64 
Піднімання тулуба в сід за 
30 с, кількість разів 
E2 25,51 3,31 1,08 
-0,19 >0,05 
K2 24,75 2,76 0,97 
Викрут з гімнастичною 
палицею, кількість разів 
E2 6,21 0,70 0,19 
1,53 >0,05 
K2 4,86 1,23 0,33 
Нахил тулуба вперед з 
положення сидячи, см 
E2 12,86 1,96 0,52 
-1,84 >0,05 
K2 11,59 1,03 0,28 
Стрибок в довжину з місця, 
см 
E2 174,93 5,94 1,52 
0,27 >0,05 
K2 176,64 13,32 4,7 
* К2 – контрольна група до експерименту; E2 – експериментальна група після експерименту 
Таким чином, отримані в ході роботи, дозволяють рекомендувати 
простий  та доступний предмет атлетичного інвентарю для розвитку 
фізичних якостей юних легкоатлетів в домашніх умовах. 
 
Висновок. Виявлено позитивний вплив застосування гумових 
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Розвиток здібності до ритмічної діяльності засобами 
музичних ігор на початковому етапі багаторічного 
тренування в акробатичному рок-н-ролі 
 
Кравчук Т.М., Голенкова Ю.В., Ковях К.В. 
 
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди 
 
Анотація. Мета дослідження – визначити ефективність використання музичних ігор для 
розвитку здібності до ритмічної діяльності на початковому етапі багаторічного 
тренування в акробатичному рок-н-ролі. У дослідженні показано, що здібність до 
ритмічної діяльності загальновизнано відіграє велику роль у формуванні спортивної 
майстерності в акробатичному рок-н-ролі, проте не всі тренери зважено підходять до 
цілеспрямованого розвитку цієї координаційної здібності. Зважаючи на структуру 
здібності до ритмічної діяльності зроблено висновок, що дієвим засобом її розвитку 
можуть бути музичні ігри, підібрані відповідно віку й можливостям досліджуваних. 
Експериментально доведено ефективність використання музичних ігор для розвитку 
окремих показників здібності до ритмічної діяльності на початковому етапі 
багаторічного тренування в акробатичному рок-н-ролі. 
Ключові слова: акробатичний рок-н-рол; здібність до ритмічної діяльності; музичні 
ігри, координаційні здібності. 
 
Аннотация. Цель исследования - определить эффективность использования 
музыкальных игр для развития способности к ритмичной деятельности на начальном 
этапе многолетней тренировки в акробатическом рок-н-ролле. В исследовании показано, 
что способность к ритмичной деятельности общепризнанно играет большую роль в 
формировании спортивного мастерства в акробатическом рок-н-ролле, однако не все 
тренеры взвешенно подходят к целеустремленному развитию этой координационной 
способности. Принимая во внимание структуру способности к ритмической 
деятельности, сделан вывод, что действенным средством ее развития могут быть 
музыкальные игры, подобранные соответственно возраста и возможностям 
исследуемых. Экспериментально доказана эффективность использования музыкальных 
игр для развития отдельных показателей способности к ритмичной деятельности на 
начальном этапе многолетней тренировки в акробатическом рок-н-ролле. 
Ключевые слова: акробатический рок-н-ролл; способность к ритмичной деятельности; 
музыкальные игры, координационные способности. 
 
Abstract. The aim of the study is to determine the effectiveness of using music games to 
develop the ability to rhythmic activity at the initial stage of long-term training in acrobatic 
rock and roll. The study shows that the ability to rhythmic activity is generally recognized to 
play an important role in the formation of sports skills in acrobatic rock and roll, but not all 
coaches are balanced in their approach to the purposeful development of this coordination 
ability. Taking into account the structure of this ability, it is concluded that an effective means 
of its development can be musical games, selected according to the age and capabilities of the 
subjects. The effectiveness of using music games for the development of individual indicators 
of the ability to rhythmic activity at the initial stage of long-term training in acrobatic rock and 
roll has been experimentally proved. 
Keywords: acrobatic rock-n-roll; the ability of rhythmic activities, musical games. 
© Кравчук Т.М., Голенкова Ю.В., 
Ковях К.В., 2020 
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Вступ.  
Танцювальні види спорту з кожним роком набувають все більшої 
популярності. Одним з найбільш яскравих серед них є акробатичний рок-н-
рол. Енергійність, граційність, витонченість і емоційність спортсменів, які 
займаються цим видом спорту, захоплюють все більшу глядацьку аудиторію 
та приваблюють до занять велику кількість дітей. Проте запорукою краси 
виступів у акробатичному рок-н-ролі є серйозна фізична підготовка, що 
здійснюється від самого початку занять цим видом спорту.   
На важливості фізичної підготовки юних спортсменів, які займаються 
рок-н-ролом наголошувалося й у низці досліджень. Зокрема, 
обґрунтовувалися значення і роль спеціальної фізичної підготовки [2], 
вивчалися особливості розвитку координаційних здібностей у спортсменів 
акробатичного рок-н-ролу віком 7–8 років [1]; розглядалося удосконалення 
спеціальної фізичної підготовки засобами функціонального тренінгу [3]. 
Проте, у названих вище роботах не виділялася така важлива для оволодіння 
вправами рок-н-ролу координаційна здібність, як здібність до ритмічної 
діяльності або ритмічність.  
Компонентами здібності до ритмічної діяльності є темп (швидкість), 
динаміка (чергування зусиль в часі) та гармонійність (оптимальне 
поєднання темпу і динаміки) [6]. Наявність, розвиток і удосконалення всіх 
компонентів ритмічності робить цю здібність важливою для будь-якої 
діяльності людини, а особливо для успішної діяльності  спортсменів, проте 
наявні лише роботи щодо виховання відчуття ритму в художній гімнастиці 
[11], особливостей контролю за цією здібністю в тенісі [5], порівняльний 
аналіз розвитку в гімнастиці й аеробіці [7]. Серед засобів, спрямованих на 
розвиток здібності до ритмічної діяльності автори виокремлюють музику.  
Аналіз низки праць щодо використання музики в спорті й фізичному 
вихованні [4; 8; 9; 13] показує, що вона є одним з дієвих засобів розвитку 
здібності до ритмічної діяльності та інших фізичних здібностей. Поєднання 
музики й гри на нашу думку може підвищити ефективність розвитку 
ритмічності у юних спортсменів, що займаються рок-н-ролом.  
Мета дослідження - визначити ефективність використання музичних 
ігор для розвитку відчуття ритму на початковому етапі багаторічного 
тренування в акробатичному рок-н-ролі.  
Завдання дослідження:  
- На основі аналізу навчально-методичної та спеціальної літератури, 
опитування тренерів та власного досвіду виявити роль і значення 
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здібності до ритмічної діяльності в підготовці юних спортсменів у 
акробатичному рок-н-ролі. 
- Підібрати музичні ігри, що можуть сприяти розвитку ритмічності у 
акробатичному рок-н-ролі та впровадити їх у групах початкової 
підготовки. 
- Експериментально перевірити ефективність  музичних ігор для 
розвитку здібності до ритмічної діяльності на початковому етапі 
багаторічного тренування в акробатичному рок-н-ролі. 
Матеріал і методи дослідження:  
Учасники дослідження. В дослідженні взяли участь 28 дітей 7-8 років 
(14 дівчат та 14 хлопчиків), що займалися акробатичним рок-н-ролом 
другий рік. З них було сформовано контрольну (n=14) та експериментальну 
(n=14) групи з однаковою кількістю дівчат і хлопців (n=7). Дослідження 
проводилося у спортивному клубі акробатичного рок-н-ролу м.Харків.  
Методи дослідження. Вивчення й аналіз науково-педагогічної і 
спеціально-методичної літератури допомогли визначити ступінь 
дослідженості проблеми; опитування тренерів дало змогу виявити роль та 
місце здібності до ритмічної діяльності в структурі спеціальної фізичної 
підготовки  юних спортсменів на початковому етапі багаторічного 
тренування в акробатичному рок-н-ролі; педагогічний експеримент 
проводився з метою виявлення впливу запропонованих музичних ігор на 
розвиток відчуття ритму досліджуваних; за допомогою методу педагогічних 
контрольних випробувань (тестування) ми виявляли рівень розвитку 
відчуття ритму досліджуваних на початку та наприкінці експерименту.  
Так, тестування відчуття ритму проводилося за допомогою тестів 
представлених в таблиці 1.  
Методи математичної статистики використовувалися для обробки 
результати тестів, отриманих під час проведення дослідження. Так, по 
кожному показнику визначалося середнє арифметичне значення, 
середньоквадратичне відхилення (S) (стандартне відхилення), коефіцієнт 
варіації (V) і оцінка ймовірності розбіжностей між параметрами 
початкового та кінцевого результатів за t-критерієм Стьюдента з 






Тести для визначення здібності до ритмічної діяльності 





Тест складався із двох серій ритмічних завдань. Перша 
серія завдань 
1. Завдання: рахунок    1       2       3 4       
                       удари        +     ..+         +     
2. Завдання: рахунок      1      2  3        4       
                      удари       +  +      +          +    
3. Завдання: рахунок      1 2      3        4   
                      удари           +       +         +    
Друга серія завдань 
1. Завдання:   рахунок    1       2       3        4       
                       удари        +     ..+      +     + + 
2. Завдання: рахунок      1      2  3        4       
                      удари       +  +    +  +       + +    
3. Завдання: рахунок      1        2      3        4   
                      удари         +      + +     +       + 
Для сприйняття тесту досліджувані мали повторити три 
рази завдання 1 із першої серії. Учасник тестування 
відтворював його указаним способом – сплескуванням 
або постукуванням.  
Результат. Виконання окремого 
завдання і кожної серії тесту. 
Критерій виконано або не 
виконано. Виконано – кількість 
компонентів відтвореного 
ритмічного малюнку співпадає 
із завданням і зберігається 
пропорційність між його 
складовими частинами. Не 
виконано – ритмічний малюнок 
спотворений, число 
компонентів і пропорційність 
заданого і виконаного варіантів 
не співпадає. За виконання 
кожного завдання 





Тест складався з однієї серії ритмічних завдань, які 
вимагають спільної координації ходьби на місці з 
виконанням сплескувань долонями у визначеному ритмі. 
Учасникам тестувань пропонувалось виконати наступні 
ритмічні завдання: 
1.  Завдання: рахунок    1       2       3          4 
                       удари       +     ++      +        ++ 
2. Завдання: рахунок      1      2        3         4 
                      удари         +     ++     ++        + 
3. Завдання: рахунок      1      2        3         4 
                      удари        ++    ++      +         + 
4. Завдання: рахунок      1      2        3          4 
                      удари         +      +       ++       ++ 
Після показу першого завдання досліджуваний у 
ходьбі на місці на 4 рахунки мав його відтворити 
плесканням долонь рук, друге, третє й четверте завдання 
виконувалися в тому ж порядку. 
Результат. Відтворення кожного 
завдання оцінюється як 
виконано або не виконано. 
Загальна оцінка відчуття ритму: 
5 балів - виконано всі чотири 
завдання; 4 бали – виконано три 
завдання; 3 бали – виконано два 









Учасник тестування сідає на стілець, долоні рук кладе на 
столі. Збоку у подібній позиції сидить експериментатор. 
Він пояснює досліджуваному й демонструє рухи рук у 
певному ритмі. Пропонується повторити такі рухи: лівою 
рукою виконати два легких постукування по столу, потім 
в аналогічному ритмі після виконання перехресного руху 
рук необхідно виконати два постукування по столу 
правою долонею. Після цього права рука торкається чола 
і повертається у вихідне положення. Завданням 
досліджуваного є оволодіння даним циклом рухів і 
ритмічне виконання якомога більшої кількості за 20с. Для 
правильного оволодіння циклом ритмічних рухів дається 
10с. 
Результат. Кількість повних 






Учасник тестування стає у вільний кут спортивного залу 
обличчям до стіни так, щоб випрямленими руками і 
ногами можна було б дістати кожну з двох стін. Після 
команди “Марш!” якомога швидше протягом 10с. 
виконується ритмічний цикл рухів, що складається з 
чотирьох фаз: Лівою ступнею виконуються два легкі 
удари у лівий бік кута. Правою долонею наноситься один 
удар у правий бік кута. Два удари лівою долонею у лівий 
бік кута. Правою ступнею один легкий удар у правий бік 
кута. 
Результат. Кількість правильно 
виконаних повних циклів 
ритмічних рухів протягом 20с. 
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В подальшому, під час навчально-тренувальних занять в 
експериментальній групі впроваджувалися підібрані нами музичні ігри, 
зокрема: ігри на зв’язок фізичних вправ з мелодією, ритмом і розміром 
музичного супроводу; ігри на узгодження рухів з темпом і динамічними 
відтінками музики; ігри на визначення характеру та особливостей побудови 
музичного твору (див.табл. 2). 
Таблиця 2. 
Музичні ігри, спрямовані на розвиток відчуття ритму у юних 
спортсменів, що займаються акробатичним рок-н-ролом   
Ігри на зв’язок фізичних вправ з мелодією, ритмом і розміром музичного супроводу 
1. Виконати оплески, ходьбу, а також інші рухи руками, ногами, тулубом і головою із заданою 
тривалістю на 4, 2 і 1 рахунок. 
2. Виконати різні види ходьби під відповідну музику: на високих регістрах – ходьба на носках, руки в 
сторони; на низьких – ходьба випадами, руки на поясі; на середніх – звичайна ходьба. 
3. Прослухати музичний уривок, сильні долі відзначити оплесками, слабкі пропустити, потім на сильні 
долі – гучний оплеск, на слабкі – тихий. 
4. Прослухати музичний уривок, сильні долі відзначити ударом м’яча об підлогу, або кидком м’яча. 
5. Гра «Заборонена мелодія». Визначається мелодія, під яку не можна рухатися, під час звучання будь-
якої іншої мелодії спортсмени імпровізують рухи, рухаючись у різних напрямках. Але тільки звучить 
визначена мелодія, необхідно зупинитись. Учасники гри, що припустилися помилки вибувають з гри 
або отримують штрафні бали. 
6. Гра «Запам’ятай мелодію». Група ділиться на команди, що складаються з 5-6 осіб. Команди 
шикуються в колони. Перед кожною колоною на відстані 8 м. розташовується стілець. У командах 
учасники пронумеровані з 1-го по 5-й або 6-й. Кожному номеру дається мелодія, наприклад: 1-му – 
полька, 2-му вальс, 3-му марш, 4-му мазурка, тощо. Коли лунає полька, усі 1-ші номери біжать вперед, 
оббігають свій стілець і повертаються у вихідне положення. Учасник, що безпомилково виконав 
завдання першим приносить команді очко. (Інший варіант: почувши свою мелодію, учасники 
пересуваються танцювальними кроками.) 
7. Виконати диригентські рухи під різні музичні розміри. 
- Музичний розмір 2/4, ¾, 4/4. Диригентські рухи виконуються правою або лівою рукою. 
Наприклад, під музичний супровід 4/4 студент на раз виконує рух рукою вниз, на два – рух рукою вліво, 
на три – рух рукою вправо, а на чотири – повертає руку у вихідне положення. Бажано під час виконання 
диригентських рухів вести підрахунок. 
Ігри на узгодження рухів з темпом і динамічними відтінками музики 
1. Прослухати музику, визначити її характер і темп та обрати спосіб пересування (різні види ходьби, 
бігу, стрибки), що найбільш підходить для виконання під цю музику. 
2. Виконати задану вправу (присідання, стрибки, нахили, тощо), зберігаючи темп після припинення 
звучання музики. 
3. Змінювати темп виконання заданої вправи відповідно до поступової і несподіваної зміни темпу.  
4. Вишикувавшись у 2-3 шеренги, передавати предмет по шерензі вправо (на рахунок 1-2) під 
музичний супровід, темп якого змінюється. 
5. Спочатку прослухати музику, а потім крокувати в два рази повільніше і пробігти в два рази швидше 
(без музичного супроводу). 
6. Гра «Визнач і покажи». Акомпаніатор почергово виконує невеличкі музичні уривки різного темпу у 
довільній послідовності. При повільному темпі слід виконувати рухи всією рукою, наприклад, великі 
кола, при помірному – середні кола, а при швидкому – малі кола або інші рухи.  
7. Гра «Чия команда краща». Група ділиться на дві команди. З початком музики гравці однієї з команд 
за знаком викладача починають виконувати те або інше завдання (ходьба, оплески, присідання, стрибки) 
узгоджуючи темп виконання вправ з темпом музики, уповільнюючи та прискорюючи виконання вправ, 
зберігаючи темп після переривання музики. Перемагає команда, що виконала завдання з найменшою 
кількістю помилок. 
8. Гра «Упізнай хто». Обирається той, що водить, йому закривають очі і повертають спиною до групи. За 
знаком викладача один з гравців торкається до того, що водить і всі розбігаються по залі. Під музику той, 
що водить починає шукати гравця, який його торкався і якщо він іде у правильному напрямку, музика 
звучить голосніше, якщо ні – тихіше.   
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Ігри на визначення характеру та особливостей побудови музичного твору 
1. Позначити оплеском кінець кожного речення або фрази. 
2. Порахувати кількість фраз, речень, періодів у запропонованому музичному уривку. 
3. Виконати зміну завдання на кожну нову фразу або речення, наприклад: 1-а фраза – оплески; 2-а – 
ходьба на місці; 3-а – стояти; 4-а – ходьба вперед. 
4. Кожна пара (трійка або четвірка) тих, що займаються починає завдання з початком нової фрази або 
речення. 
5. Гра «Переклик». Гравці шикуються в шеренгу. З початком звучання музичної фрази вони виконують 
крок вперед по черзі, називають свій номер, ім’я або прізвище. Той хто припустився помилки, стає в кінці 
шеренги. 
6. Гра «Заєць безхатько». На підлозі зали розкладаються обручі – «хатинки», на один менше ніж 
кількість гравців. З початком музики гравці – «зайці» імпровізують, а по закінченню речення або періоду 
займають одну з «хатинок». Той, хто залишився без «хатинки» вибуває з гри. Один обруч прибирається 
і гра продовжується. Перемагає гравець, що зайняв останню хатку. 
 
 
Експеримент тривав протягом 3 місяців з січня по березень 2020 року. 
На кожному тренуванні запропоновані ігри використовувалися під час 
підготовчої або заключної частини. Час, що на них витрачався – 10-15 хв. 
Досліджувані контрольної групи відвідували традиційні навчально-
тренувальні заняття з рок-н-ролу. 
 
Результати дослідження  
Проведене на початку експерименту опитування тренерів з рок-н-ролу 
(всього 13 осіб) показало їхнє неоднозначне ставлення до розвитку здібності 
до ритмічної діяльності юних спортсменів у акробатичному рок-н-ролі на 
початковому етапі підготовки за допомогою  музичних ігор. Тоді як 100% 
тренерів погодилися з важливістю та необхідністю розвитку цієї здібності 
для успішного подальшого навчання спортсменів, лише 39% відповіли, що 
використовують музичні ігри під час тренувань.  
Аналіз обраних показників здібності до ритмічної діяльності до 
проведення експерименту не виявив особливих відмінностей у контрольній 
та експериментальній групах. Порівняння ж цих показників окремо в кожній 
з груп на початку й наприкінці педагогічного експерименту показало, що в 
контрольній групі вони не набули вірогідних змін. Тоді як в 
експериментальній групі спостерігався значний статистично вірогідний 
приріст всіх вимірюваних показників, причому найбільше зростання 
спостерігалося в тестах ритмічне постукування руками та ритмічні рухи 
верхніми і нижніми кінцівками (див.табл.3). 
Результати проведеного дослідження доводять високу ефективність 
використання в навчально-тренувальному процесі юних спортсменів, що 
займаються акробатичним рок-н-ролом, музичних ігор для розвитку такої 






Порівняння показників рівня розвитку здібності до ритмічної 
діяльності досліджуваних контрольної (n=14) і експериментальної групи 
(n=14) до та після педагогічного експерименту 
Показники рівня розвитку 
здібності до ритмічної діяльності 
До  Після  t p 
Сплескування долонями у 
заданому ритмі, к-ть раз 
КГ 2,90,25 3,40,24 1,4 p>0,05 
ЕГ 3,10,24 4,00,19 2,8 p<0,02 
Ходьба зі сплескуванням 
долонями у заданому 
ритмі, бали 
КГ 2,70,28 3,10,25 1,0 p>0,05 
ЕГ 2,80,27 3,60,23 2,4 p<0,05 
Ритмічне постукування 
руками, к-ть циклів р-в, 
КГ 5,10,43 5,60,28 1,1 p>0,05 
ЕГ 5,00,31 6,30,30 3,0 p<0,01 
Ритмічні рухи верхніми і 
нижніми кінцівками, к-ть 
циклів р-в 
КГ 4,70,37 5,50,26 1,7 p>0,05 
ЕГ 4,50,34 5,80,19 3,3 p<0,01 
 
Висновок. 
У дослідженні показано, що здібність до ритмічної діяльності 
загальновизнано відіграє велику роль у формуванні спортивної 
майстерності в акробатичному рок-н-ролі, проте не всі тренери зважено 
підходять до цілеспрямованого розвитку цієї координаційної здібності. 
Зважаючи на структуру здібності до ритмічної діяльності зроблено 
висновок, що дієвим засобом її розвитку можуть бути музичні ігри, 
підібрані відповідно віку й можливостям досліджуваних. Експериментально 
доведено ефективність використання музичних ігор для розвитку окремих 
показників здібності до ритмічної діяльності на початковому етапі 
багаторічного тренування в акробатичному рок-н-ролі. 
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Вплив засобів народної хореографії на формування культури 
рухів юних спортсменок, на етапі початкової підготовки в 
художній гімнастиці  
 
Кравчук Т.М., Голенкова Ю.В., Чужикова В.В. 
 
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди 
 
Анотація. Мета дослідження - дослідити ефективність використання засобів народної 
хореографії з метою формування культури рухів юних спортсменок на початковому 
етапі підготовки в художній гімнастиці. У дослідженні показано доцільність включення 
до навчально тренувального процесу юних гімнасток таких засобів народної хореографії, 
як вправи в партері й біля опори, вправи ритмічної гімнастики в народно-характерному 
стилі та елементи народних танців. Доведено ефективність впливу засобів народної 
хореографії на формування окремих показників культури рухів юних гімнасток, зокрема 
правильної постави, пластичності й координованості рухів. 
Ключові слова: гімнастика, засоби, координованість, культура рухів, пластичність 
рухів, постава, хореографія. 
 
Аннотация. Цель исследования - выявить эффективность использования средств 
народной хореографии с целью формирования культуры движений юных спортсменок 
на начальном этапе подготовки в художественной гимнастике. В исследовании показана 
целесообразность включения в учебно-тренировочный процесс юных гимнасток таких 
средств народной хореографии, как упражнения в партере и возле опоры, упражнения 
ритмической гимнастики в народно-характерном стиле и элементы народных танцев. 
Доказана эффективность влияния средств народной хореографии на формирование 
отдельных показателей культуры движений юных гимнасток, в частности правильной 
осанки, пластичности и координированности движений. 
Ключевые слова: гимнастика, средства, координированность, культура движений, 
пластичность движений, осанка, хореография. 
 
Abstract. The purpose of the study is to identify the effectiveness of using folk choreography 
to form a culture of movements of young athletes at the initial stage of training in rhythmic 
gymnastics. The study shows the feasibility of including in the educational and training process 
of young gymnasts such means of folk choreography as exercises in the stalls and near the 
support, exercises of rhythmic gymnastics in the folk-characteristic style and elements of folk 
dances. The effectiveness of the influence of folk choreography on the formation of individual 
indicators of the culture of movements of young gymnasts, in particular correct posture, 
plasticity and coordination of movements, is proved.. 
Keywords: gymnastics, means, coordination, movement culture, movement plasticity, posture, 
choreography. 
 
Постановка проблеми.  
Роль, місце та значення хореографічної підготовки у 
складнокоординаційних видах спорту сьогодні є однією з проблем, що 
ґрунтовно досліджується науковцями [1; 2; 6; 7; 12].  
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Автори розглядають хореографію як важливий засіб естетичного 
виховання, розвитку творчих здібностей спортсмена, розширення арсеналу 
рухових умінь і навичок, підвищення функціональних можливостей та 
розвитку необхідних фізичних здібностей. 
Визнаючи хореографічну підготовку невід’ємним компонентом 
правильної техніки виконання вправ художньої гімнастики автори [9; 11] 
наполягають на широкому її впровадженні у навчально-тренувальний 
процес з художньої гімнастики.  Проте питання впливу засобів народної 
хореографії на формування культури рухів на етапі початкової підготовки в 
художній гімнастиці досліджені ще недостатньо, що й визначає 
актуальність обраної теми дослідження. 
У даній роботі культура рухів розглядається як комплексна якість 
особистості, що проявляється в умінні зберігати правильну поставу як в 
статичних положеннях, так і в добре координованих, пластичних рухах [5].  
Мета дослідження – дослідити ефективність використання засобів 
народної хореографії з метою формування культури рухів юних 
спортсменок на початковому етапі підготовки в художній гімнастиці.  
Завдання:  
1. Визначити місце й значення народної хореографії в системі підготовки 
гімнасток на початковому етапі багаторічних тренувань. 
2.  Дослідити особливості організації і проведення навчально-
тренувального процесу юних гімнасток з використанням засобів 
народної хореографії.  
3. Експериментально перевірити вплив засобів народної хореографії на 
формування культури рухів  юних гімнасток. 
Матеріал і методи дослідження:  
Учасники дослідження. В дослідженні взяли участь 30 дівчат 6-7 років, 
що займалися художньою гімнастикою в  групах початкової підготовки 
другого року навчання ДЮСШ №5 м. Харкова. Всі досліджувані були 
поділені на контрольну та експериментальну групи по 15 осіб в кожній.  
Для вирішення поставлених завдань використовувались наступні 
методи: 
- аналіз спеціально-методичної літератури, правил та відеозаписів змагань 
допоміг виділити місце засобів народної хореографії в підготовці та 
змагальній діяльності гімнасток;  
- аналіз навчальної програми з художньої гімнастики для ДЮСШ 
проводився з метою аналізу змісту, засобів та методів підготовки 
спортсменів у цьому виді спорту на початковому етапі; 
- педагогічний експеримент дав змогу виявити вплив запропонованих 
засобів народної хореографії на виховання культури рухів юних 
спортсменок;  
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- візуальний скринінг за картою рейтингу постави (Хоулі та Френкс, 2000) 
проводився для виявлення правильності постави, яка є одним з показників 
культури рухів. Карта включає десять показників постави, п'ять з яких у 
фронтальній площині: голова, плечі, хребет, стегна й щиколотки і п'ять у 
сагітальній: шия, верхня частина спини, тулуб, живіт, поперек. Кожний 
показник оцінювався за 10-ти бальною шкалою (добре - 10, задовільно - 5, 
погано - 0). Скринінг проводився в теплому приміщенні при доброму 
освітленні, а досліджуваний був одягнений так, що було видно всі 
особливості будови тіла. 
- тест ”динамічна постава” проводився для визначення правильності 
зберігання постави в русі. Тест полягав у ходьбі по лавці, зберігаючи 
поставу, заздалегідь зафіксовану біля стіни. Уміння утримувати правильну 
поставу (не напружуючись) в процесі ходьби по лавці оцінювалося за 
п’ятибальною шкалою. 5 балів - невимушене зберігання правильної постави 
під час ходьби; 4 бали - постава вцілому зберігається, але з зайвим 
напруженням; 3 бали - є 1-2 невеликі порушення в правильності постави; 2 
бали є 3-4 порушення в правильності постави, присутня скутість в рухах; 1 
бал - просліджується патологічні порушення постави. 
- тест "хвиля" вперед (Л. Назаренко, 1999) проводився для визначення 
пластичності рухів. Досліджуваний з положення «круглого» напівприсіда 
мав виконати хвилеподібний рух колін вперед, потім тазостегнового, 
поперекового і грудного відділів. Завершувалася «хвиля» рухом плечей і 
голови. Критерії оцінки: 5 балів - при злитому, з максимальною амплітудою, 
виразному і енергійному виконанні, що завершується рухом головою; 4 
бали - недостатня амплітуда, відсутність акцентованого руху головою; 3 
бали - невпевнене виконання, порушення злитності, недостатня амплітуда.  
- тест для оцінки координованості рухів, яка також є важливим показником 
культури рухів, проводився наступним чином: досліджувані мали виконати 
контрольну серію рухів. Контрольна серія включала: вихідне положення - 
основна стійка; 1. - праву ногу назад на носок, руки вперед; 2.
 приставити праву ногу, руки вниз; 3. ліву ногу назад на носок, 
руки вгору, дивитися на руки; 4. приставити ліву ногу, руки вниз, голову 
прямо; 5. стрибок ноги нарізно з оплеском руками над головою, дивитися 
на руки; 6. стрибок ноги разом, руки вниз з оплеском об стегна; 7. стрибок 
ноги нарізно, руки на пояс; 8. стрибок ноги разом, руки вниз. Результат - 
оцінка за 5-ти бальною шкалою. 5 балів - безпомилкове впевнене виконання 
вправи; 4 бали - вправа виконана правильно, але є одна дві невеликих 
помилки, що не порушують техніки виконання; 3 бали - вправа виконана 
невпевнено з трьома чотирма помилками; 2 бали - виконано лише половину 
вправи, присутні помилки ; 1 бал - виконано окремі фрагменти вправи, 
присутні грубі помилки. 
- методи математичної статистики використовувалися для обробки 
результати тестів, отриманих під час проведення дослідження, зокрема 
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оцінювалась ймовірність розбіжностей між параметрами початкового та 
кінцевого результатів за t-критерієм Стьюдента з відповідним рівнем 
ймовірності (р). 
Організація дослідження. Експеримент тривав протягом трьох місяців 
з січня по березень 2020 року. У січні було проведене попереднє тестування 
юних гімнасток за показниками культури рухів. Після цього для дівчат 
експериментальної групи були підібрані засоби народної хореографії та 
впроваджені в навчально-тренувальний процес (див.табл.1).   
Таблиця 1. 
Засоби народної хореографії, що використовувалися на етапі 



































 Вправи, що виконуються в положенні лежачи та сидячи (відведення-приведення 
ніг, згинання-розгинання, махи). 
Вправи на зміцнення м’язів спини, черевного пресу (підйоми та опускання тулуба 
з положення лежачи на спині та на животі). Вправи на розтягування та 
розслаблення. Всі вправи стилізовані й виконуються під музичних супровід, що 










Вправи біля опори та на середині: – напівприсідання та глибокі присідання (demi-
plies et grand plies); – вправи для розвитку рухливості стопи (battements tendus); – 
каблучні вправи; – маленькі кидки (battement tendus jetes); – колообертальні рухи 
ногою по підлозі (rond de jambe et ronde de pied terre); – підготовка до “вірьовочки” 
(ковзання стопою по нозі, passé); – повороти стопи (“змійка”, pas tortille); – м’які 
розвороти ноги – напівприсідання на опорній нозі з поворотом коліна робочої ноги 
із закритого положення у відкрите (battement fondu); – вправи з ненапруженою 
стопою (середній батман, flic-flac); – розгортання ноги на 90 градусів (battements 



























і Рухи руками: піднімання, опускання, згинання, розгинання, колові рухи, 
повороти, ривки, змахи, кидки, оплески, хвилі, захвати, схрещення. 
Рухи ногами: піднімання, опускання, згинання, розгинання, колові рухи, змахи, 
притопи, схрещення, кроки, підскоки. 
Рухи головою: нахили, повороти, колові та комбіновані рухи. 
Рухи тулубом: нахили, повороти, хвилі, комбіновані рухи. 



























 Елементи українських народних танців: 
- основні танцювальні кроки й різновиди танцювального бігу; 




- оберти на півпальцях та на одній нозі по шостій позиції; 
- повітряні тури з підігнутими ногами 




 Перегляд відео зйомок українських народних танців та танців інших народів, 
виконаних Національним заслуженим академічним ансамблем танцю України 
імені Павла Вірського 
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Всі ці засоби впроваджувалися в навчально-тренувальний процес юних 
гімнасток експериментальної групи протягом трьох місяців у підготовчій 
частині заняття в якості розминки. Елементи побутових і сюжетних танців 
та перегляд відеоматеріалу використовувалися в заключній частині заняття. 
В розминці чергувалися вправи народно-характерної хореографії та вправи 
ритмічної гімнастики в народно-характерному стилі. Окремий час вкінці 
розминки виділявся на вивчення елементів народних танців. Всього таким 
чином було проведено 25 занять (кожне друге заняття). Інші заняття 
проводилися з використанням засобів класичної хореографії та інших. 
Гімнастки контрольної групи відвідували традиційні заняття. У березні 
проводилася підсумкове тестування досліджуваних за всіма показниками 
культури рухів. Далі проводилося порівняння рівня культури рухів 
досліджуваних обох груп на початку та в кінці дослідження.  
Результати дослідження  
Аналіз навчальної програми для ДЮСШ та іншої спеціально-
методичної літератури показав, що хореографічна підготовка в художній 
гімнастиці є одним з компонентів технічної підготовки гімнасток будь-
якого віку і кваліфікації. Слід відмітити, що завдання хореографічної 
підготовки збігаються з основними завданнями етапу початкової підготовки 
в художній гімнастиці: формування правильної постави й гімнастичного 
стилю (школи рухів), засвоєння базових навичок виконання стрибків, 
рівноваг і поворотів; розвиток танцювальності, музичності, виразності і 
творчої активності. Тому хореографія є обов’язковим елементом системи 
тренувань, проте більшість тренерів використовують переважно класичний 
варіант. Народна ж хореографія містить в собі не менше можливостей для 
розвитку необхідних в художній гімнастиці якостей, до того ж вона краще 
сприймається дітьми молодшого шкільного віку завдяки яскравому 
музичному супроводу і емоційності рухів. 
Поряд з цим, аналіз виступів провідних команд з художньої гімнастики 
на Чемпіонатах світу і Європи 2019 показав, що елементи народно-
характерної хореографії користуються великою популярністю у 
індивідуальних виступах гімнасток і команд у групових вправах. Так, в 
репертуарі індивідуальних виступів кожної з провідних спортсменок світу з 
художньої гімнастики є 1-2 змагальні композиції в народному стилі. Частіш 
за все для народну музику обирають для індивідуальних виступів з 
булавами та стрічкою. Для одного з  виступів гімнасток у групових вправах 
також традиційним становиться вибір тренерами й хореографами народного 
стилю постановок. Все це свідчить про правильність включення засобів 
народної хореографії в процес тренувань  гімнасток починаючи з раннього 
віку. 
Порівняння показників культури рухів досліджуваних на початку  
педагогічного експерименту показало їх однорідність в контрольній та 
експериментальній групах.  Аналіз цих же показників, отриманих 
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наприкінці експерименту показав їх зростання і в контрольній і в 
експериментальній групах. Проте статистична обробка показників рівня 
розвитку культури рухів досліджуваних підтвердила вірогідність їх 
зростання, головним чином, в експериментальній групі. Так, у гімнасток, до 
навчально-тренувального процесу яких було уведено великий обсяг засобів 
народної хореографії, покращилися наступні показники оцінки постави: 
плечі (при p<0,05), верхня частина спини (при p<0,02), живіт (при p<0,05) та 
постава вцілому (при p<0,001) й динамічна постава (при p<0,05).  
Таблиця 2. 
Порівняння показників рівня культури рухів досліджуваних 
контрольної (КГ, n=15) та експериментальної (ЕГ, n=15) груп на 
початку та наприкінці педагогічного експерименту. 
Показники рівня 








КГ 8,70,61 9,00,55 0,4 p>0,05 
ЕГ 9,00,55 9,70,35 1,0 p>0,05 
Плечі  
КГ 8,30,65 9,00,55 0,8 p>0,05 
ЕГ 8,00,68 9,70,35 2,2 p<0,05 
Хребет 
КГ 8,30,65 9,30,47 1,2 p>0,05 
ЕГ 8,30,65 9,70,35 1,8 p>0,05 
Стегна 
КГ 9,70,35 9,30,47 0,6 p>0,05 
ЕГ 9,30,47 9,70,35 0,6 p>0,05 
Щиколотки 
КГ 7,7 0,86 8,30,65 0,6 p>0,05 
ЕГ 8,0 0,85 9,00,55 1,0 p>0,05 
Шия 
КГ 8,00,68 8,30,65 0,4 p>0,05 
ЕГ 7,70,69 9,30,47 2,0 p>0,05 
Верхня частина спини 
КГ 8,00,68 8,70,61 0,7 p>0,05 
ЕГ 7,70,69 9,70,35 2,6 p<0,02 
Тулуб 
КГ 8,70,61 9,00,55 0,4 p>0,05 
ЕГ 8,30,82 9,30,47 1,1 p>0,05 
Живіт 
КГ 6,30,79 8,00,68 1,6 p>0,05 
ЕГ 7,00,85 9,30,47 2,4 p<0,05 
Поперек 
КГ 7,00,68 8,30,65 1,4 p>0,05 
ЕГ 7,00,85 8,70,61 1,6 p>0,05 
Постава вцілому 
КГ 80,73,27 87,32,71 1,6 p>0,05 
ЕГ 80,33,17 94,01,04 4,1 p<0,001 
Динамічна постава 
КГ 3,90,20 4,30,16 1,6 p>0,05 
ЕГ 3,80,21 4,50,17 2,5 p<0,05 
Пластичність 
КГ 3,50,14 4,00,20 2,2 p<0,05 
ЕГ 3,40,17 3,90,12 2,6 p<0,05 
Координованість 
КГ 3,80,18 4,30,16 1,9 p>0,05 
ЕГ 3,90,20 4,60,14 3,0 p<0,01 
У досліджуваних експериментальної групи також статистично 
вірогідно зросли оцінки за пластичність (при p<0,05) і координованість 
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рухів (при p<0,01). У дівчат контрольної групи при загальному зростанню 
всіх показників культури рухів вірогідним виявилося лише підвищення 
рівня пластичності (при p<0,05)  (див.табл.2). 
Висновок.  
У дослідженні показано, що використання засобів народної хореографії 
в системі підготовки гімнасток на початковому етапі багаторічних 
тренувань може бути чинником їхнього естетичного виховання, розвитку 
творчих здібностей, розширення арсеналу рухових умінь і навичок, 
підвищення функціональних можливостей та розвитку необхідних фізичних 
здібностей. Показано доцільність включення до навчально тренувального 
процесу юних гімнасток таких засобів народної хореографії, як вправи у 
партері й біля опори, вправи ритмічної гімнастики в народно-характерному 
стилі та елементи народних танців. Доведено ефективність впливу вправ 
народної хореографії на формування окремих показників культури рухів 
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Показові виступи як один з факторів підготовки юних 
спортсменів у спортивній гімнастиці  
 
Кравчук Т.М., Карпунець Т.В., Березенко Б.О. 
 
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди 
 
Анотація Мета дослідження - розкрити роль та значення показових виступів у процесі 
підготовки юних спортсменів на етапі початкової підготовки в спортивній гімнастиці. У 
дослідженні показано, що показові виступи в спортивній гімнастиці є одним із важливих 
елементів системи багаторічної підготовки юних гімнасток. Виявлено що кожний 
показовий виступ складається із наступних елементів: виходу, експозиції, зав’язки, 
кульмінації та уходу, а підґрунтям для його підготовки є музично-рухові та 
танцювально-хореографічні вміння й розвиток емоційності юних гімнасток. 
Експериментально доведено, що участь юних гімнасток у показових виступах позитивно 
впливає на темпи зростання амплітуди, точності, динамізму рухів, ступінь використання 
супроводжуючих рухів,  гармонію музики з характером і темпом рухів та пантоміміку. 
Ключові слова: артистичність, гімнастика, музичність, пластика рухів, показові 
виступи. 
 
Аннотация Цель исследования - раскрыть роль и значение показательных выступлений 
в процессе подготовки юных спортсменов на этапе начальной подготовки в спортивной 
гимнастике. В исследовании показано, что показательные выступления в спортивной 
гимнастике являются одним из важных элементов системы многолетней подготовки 
юных гимнасток. Выявлено что каждое показательное выступление состоит из 
следующих элементов: выхода, экспозиции, завязки, кульминации и ухода, а основой 
для его подготовки являются музыкально-двигательные, танцевально-хореографические 
умения и развитие эмоциональности юных гимнасток. Экспериментально доказано, что 
участие юных гимнасток в показательных выступлениях положительно влияет на темпы 
роста амплитуды, точности, динамизма движений, степень использования 
сопровождающих движений, гармонию музыки с характером и темпом движений и 
пантомимику. 
Ключевые слова: артистичность, гимнастика, музыкальность, пластика движений, 
показательные выступления. 
 
Abstract. The purpose of the research is to reveal the role and significance of demonstration 
performances in the process of training young athletes at the stage of initial training in 
gymnastics. The study shows that demonstration performances in gymnastics is one of the 
important elements of the system of long-term training of young gymnasts. It was revealed that 
each demonstration consists of the following components: release, exposure, complication, 
climax and withdrawal. It is shown that preparation for such measures should take place by 
introducing musical-motor and dance-choreographic exercises into the training process, as well 
as revealing the emotionality of young gymnasts. It is experimentally proved that the 
participation of young gymnasts in demonstration performances positively affects the growth 
rate of amplitude, accuracy, dynamism of movements, the degree of use of accompanying 
movements, the harmony of music with the character and tempo of movements, and pantomime. 
Keywords: artistry, gymnastics, musicality, plastic movements, demonstration performances. 
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Постановка проблеми. Сучасні правила з окремих 
складнокоординаційних видів спорту висувають високі вимоги до краси, 
естетики і видовищності змагальних програм. Одним з таких видів спорту є 
жіноча спортивна гімнастика. Наприклад, у вільних акробатичних вправах 
спортсменки мають поряд з технічно правильно виконаними елементами 
продемонструвати «образ», створений під відповідний музичний супровід. 
При оцінюванні змагальних виступів гімнасток все частіше на перший план 
виступає критерій естетичності [5]. Питання естетичної складової 
змагальних програм в різних видах гімнастики розглядали Ситченко К.В. 
(2020), Кабаєва А.М., Плеханова М.Е. (2009). Автори наголошували на 
важливості артистичної складової змагальних програм та зауважували, що 
спортивний результат залежить від уміння гімнасток своїм виступом 
визвати емоції у суддів та глядачів. Досягненню цього ефекту сприяє не 
лише досконала фізична підготовка учасників змагань, а й упровадження 
лексичних елементів та драматургічних канонів хореографічного мистецтва 
в побудову спортивних виступів [9]. Фактори видовищності показових 
спортивних виступів у складнокоординаційних видах спорту розглядали 
Кудашов В.Ф., Кудашова Л.Т. та Венгерова Н.Н. (2018).  
У наших попередніх дослідженнях [2; 3] ми вивчали особливості 
розвитку пластики рухів та музично-рухової підготовки на початковому 
етапі багаторічного тренування в спортивній гімнастиці, проте показові 
виступи як фактор ефективної підготовки юних спортсменок  не 
досліджувалися. 
Мета дослідження - розкрити роль та значення показових виступів у 
процесі підготовки юних спортсменок на початковому етапі багаторічних 
тренувань в спортивній гімнастиці.  
Завдання: Визначити місце показових виступів у системі підготовки 
гімнасток на початковому етапі багаторічних тренувань .Дослідити 
структуру композицій для показових виступів у спортивній гімнастиці та 
особливості їх підготовки в групах початкової підготовки. 
Експериментально перевірити вплив показових виступах на окремі 
показники технічної підготовленості юних гімнасток. 
Матеріал і методи дослідження. Учасники дослідження. В 
дослідженні взяли участь 20 дівчат 6-7 років, що займалися в секціях 
спортивної гімнастики в ХНПУ імені Г.С. Сковороди і входили до 
початкової групи другого року навчання.  
Для вирішення сформульованих завдань використовувались наступні 
методи дослідження: 
- теоретичний аналіз спеціальної й навчально-методичної літератури 
допомогли виявити ступінь розробки проблеми, сформувати науковий 
апарат дослідження;  
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- анкетування тренерів дало змогу виявити їхнє відношення до 
використання показових виступів як одного з елементів системи 
підготовки юних гімнасток; 
-  узагальнення досвіду провідних спеціалістів і власного практичного 
досвіду допомогло виявити структуру і зміст показових виступів, 
вимоги до їх організації й проведення на початковому етапі підготовки 
в спортивній гімнастиці;  
- за допомогою методу експертних оцінок був визначений рівень 
пластики, музичності й артистичності рухів досліджуваних на початку і 
наприкінці навчального року. Технологія оцінювання представлена в 
таблиці 1. 
Кожний показник оцінювався за 5-ти бальною шкалою при виконанні 
юними гімнастками довільної комбінації, що включала передню рівновагу, 
кроки на носках та з високим підніманням стегна з різним положенням рук, 
два перекиди вперед, перекид назад, стійку на лопатках, "міст", стрибок 
ноги нарізно, біг із захльостом гомілки, повороти на двох ногах 
переступанням, переворот боком, упор присівши та стрибок вгору 
прогнувшись руки вгору. Комбінація виконувалася під музику Є.Доги 
«Вальс». Комбінація була складена таким чином, щоб діти виконуючи її 
могли показати розвиток теми музичного супроводу поступовим 
збільшенням амплітуди та швидкості рухів відповідно його характеру, 
ритму й темпу. 
Результати, отримані під час проведення дослідження, були оброблені за 
допомогою традиційних методів математичної статистики. Ймовірність 
розбіжностей між параметрами початкового та кінцевого результатів за t-
критерієм Стьюдента з відповідним рівнем ймовірності (р). Для виявлення 
зв’язку між показовими виступами і показниками пластики, музичності й 
артистичності рухів використовувався кореляційний аналіз за допомогою 
розрахунку коефіцієнту Пірсона. 
Організація дослідження. Дослідження тривало протягом семи місяців 
з вересня 2019 по березень 2020 року. У вересні було проведене попереднє 
експертне оцінювання юних гімнасток за показниками пластики, 
музичності й артистичності рухів. У березні проводилася підсумкова оцінка 
досліджуваних за всіма показниками, при цьому юні гімнастки були 
поділені на 2 групи. До першої увійшли дівчата, що за досліджуваний період 
взяли участь у 1-2 показових виступах, а в другу – у 3-5 виступах. Далі 
проводилося порівняння оцінок досліджуваних кожної з виділених груп на 
початку та в кінці дослідження, а також виявлення взаємозв’язків між 
кількістю показових виступів та оцінками за окремі компоненти техніки 




Характеристика та критерії оцінювання показників пластики,  








прояву гнучкості в 
суглобах, що задіяні у 
виконанні елементів 
змагальної комбінації  
Недостатнє розгинання у тазостегнових суглобах при 
виконання стійки на лопатках та перевороту боком (від -0,1; -
0,3 або -0,5 в залежності від ступеню відхилення від ідеального 
виконання вправи). 
Недостатня амплітуда в плечових, тазостегнових суглобах та 
хребетному стовбурі при виконання "моста" (-0,1; -0,3 або -0,5 
в залежності від ступеню відхилення від ідеального виконання 













Зігнуті руки або коліна (-0,1 або -0,3 в залежності від ступеню 
відхилення). Розведення ніг або колін (-0,1 або -0,3 в 
залежності від ступеню відхилення). Недостатня точність 
групування у перекидах (-0,1  або -0,3 в залежності від ступеню 
відхилення). Невпевненість під час виконання елемента (-0,1 
кожного разу).Падіння під час виконання елемента (-1,0). 
Погане орієнтування на помості під час виконання комбінації 
(-0,1 кожного разу). 









голови, шиї, рук і 
кистей. 
Зайве напруження корпусу, шиї, рук і кистей (-0,1 кожного 
разу). 
Кисті зігнуті в кулаки (-0,1 кожного разу). 
Голова знаходиться в одному положенні і не супроводжує рухи 






Виконання всієї комбінації як комплексу окремих елементів (-
0,5). 
Великі паузи між елементами комбінації -0,3 кожного разу). 
Виконання динамічних елементів (перекидів) у повільному 
темпі (-0,3 кожного разу). 
Мляве, розхлябане виконання елементів без використання 









Відсутність гармонії між музикою і рухами в кінці вправи (-
0,5). 
Ізольоване переривання гармонії між музикою і рухами під час 
виконання вправи (-0,3 кожного разу). 





пов’язаних з муз. 
супроводом 
Емоції які проявляє досліджуваний не відповідають характеру 
музичного супроводу (-0,3 кожного разу). 





м’язів обличчя гол. 
ідеї, сюжету вправи 
Окремі рухи виконані з виразом обличчя, що не відповідає 
характеру музичного супроводу і рухів (-0,3 кожного разу). 
Вся вправ виконана з виразом обличчя, що не відповідає 




рухів головної ідеї 
сюжету вправи. 
Рухи скуті й не виразні (-0,3 кожного разу). 
Рухи сегментів тіла, що не відповідають «образу» який мав 
бути створений відповідно музичного супроводу (-0,3 кожного 
разу). 
Протягом всієї вправи відсутні виразні рухи тіла (-5,0). 
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Результати дослідження. Аналіз спеціальної літератури та опитування 
тренерів показали, що показові виступи є невід’ємною частиною навчально-
тренувального процесу в спортивній гімнастиці. Так, проведене 
анкетування тренерів зі спортивної гімнастики (всього 11 осіб) показало, що 
починаючи з початкового етапу підготовки, їх підопічні беруть участь у 
різноманітних показових виступах, зокрема в святкових заходах, 
присвячених дню вчителя, новому року, 8 березня, тощо. Також гімнастки 
постійно демонструють показові композиції на парадах відкриття та 
закриття спортивних змагань, часто їх запрошують для виступів на заходах 
і спортивних парадах міського, обласного та всеукраїнського рівня. 
 
Рис. 1. Результати анкетування тренерів з гімнастики щодо кількості 
показових виступів різного рівня на рік в групах початкової підготовки 
Майже 73% опитаних тренерів відмітили, що показові виступи можуть 
виступати як елемент підготовки юних спортсменів, так як за своєю 
структурою схожі на змагальні. Цінність показових виступів ще й в тому, 
що в них спортсмени можуть більше проявити такі необхідні в спортивній 
гімнастиці якості, як пластика рухів, артистичність, емоційність. 
У результаті дослідження нам також вдалося визначити структуру 
композиції показових виступів. Зокрема, кожний показовий виступ має 
включати наступні елементи: вихід (перше знайомство з учасниками 
виступу); початок (експозиція – вихідне положення, своєрідний перший 
образ); зав’язка (розвиток дії); фінал (кульмінація, що включає найбільш 
яскраві й динамічні елементи комбінації); ухід (прощання з глядачем) [6].  
Підґрунтям для створення показових виступів у спортивній гімнастиці 
може бути різноманіття всіх форм хореографічного мистецтва: класичний, 
народно-характерний, сучасний та ін. танці. Головною вимогою до 
показових виступів є їх видовищність, якої можна досягти за допомогою 
правильно підібраних: музичного оформлення, хореографії, костюмів та 
світлових ефектів. Додають цікавості для глядача й складні акробатичні 
елементи, які можуть використовуватися спортивними гімнастами в 
показових виступах. При підборі музики для показових виступів слід 
пам’ятати, що в ній має яскраво проявлятися експозиція образу, його 





Показові виступи на 
внутрьшньошкільних 
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обласного рівня
Показові виступи на 
всукраїнських заходах 
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Кількість виступів за рік
Кількість виступів за рік
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гімнастів до показових виступів слід завертати увагу на їхню музично-
рухову підготовку, танцювально-хореографічну та вчити їх висловлювати 
під час виступу емоції. У результаті дослідження було перевірено вплив 
показових виступів на окремі показники підготовки юних гімнасток. Так 
аналіз і статистична обробка показників пластичності, музичності й 
артистичності рухів у всіх досліджуваних на початку навчального року 
показали їх однорідність. В кінці року ми розділили всіх досліджуваних на 
дві групи: перша – гімнастки, які брали участь протягом року в 1-2 
показових виступах; друга – юні спортсменки, що брали участь у 3-5 
показових виступах. Порівняння досліджуваних показників, отриманих на 
початку та наприкінці дослідження, показало їх зміни у бік зростання у всіх 
учасниць дослідження, але більша кількість статистично вірогідних 
покращень була зафіксована в експериментальній групі.  
Так, гімнастки, що брали участь у більшій кількості показових виступів, 
при виконанні контрольної вправи, отримали вірогідно кращі бали за 
амплітуду, точність, використання супроводжуючих рухів, динамізм, 
гармонію музики з характером і темпом рухів та пантоміміку. Тоді як у 
гімнасток, що взяли протягом року участь всього у одному чи двох 
показових виступах вірогідного покращення набули лише бали за амплітуду 
рухів (див.табл.2). 
Таблиця 2. 
Показники пластики, музичності й артистичності рухів 
досліджуваних групи №1 (n=8) та групи №2 (n=12) на початку та 
наприкінці дослідження 
 














№1 3,9 0,19 4,40,10 2,4 p<0,05 
№2 3,70,16 4,30,10 3,3 p<0,01 
Точність 
№1 3,70,19 4,10,14 1,9 p>0,05 
№2 3,80,14 4,30,13 2,3 p<0,05 
Використання супроводжуючих 
рухів 
№1 3,20,23 3,70,15 1,6 p>0,05 
№2 3,30,26 4,20,12 3,3 p<0,01  
Динамізм 
№1 3,00,21 3,50,17 1,8 p>0,05 










Гармонія музики з характером і 
темпом рухів 
№1 2,90,30 3,30,25 1,1 p>0,05 
№2 2,80,40 3,80,19 2,3 p<0,05  
Емоційний зв'язок з музикою 
№1 2,80,32 3,20,30 0,9 p>0,05 










№1 2,60,52 3,00,42 0,6 p>0,05 
№2 2,80,31 3,50,24 1,9 p>0,05 
Пантоміміка 
№1 2,80,36 3,20,42 0,8 p>0,05 
№2 2,60,31 3,60,23 2,5 p<0,05  
Примітка: група №1 – дівчата, що взяли участь у 1-2 показових виступів, група №2 
– дівчата, що взяли участь у 3-5 показових виступах за період дослідження. 
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У ході обчислення коефіцієнту кореляції нами було виявлено сильний 
кореляційний зв’язок між: 
- кількістю показових виступів і використанням супроводжуючих рухів 
(r=0,73); 
- кількістю показових виступів та гармонією музики з характером і темпом 
рухів (r=0,81); 
- кількістю показових виступів та емоційним зв’язком з музикою (r=0,72); 
- кількістю показових виступів і пантомімікою (r=0,77); 
Середній кореляційний зв'язок між: 
- кількістю показових виступів і амплітудою рухів (r=0,61); 
- кількістю показових виступів  і точністю рухів (r=0,55). 
Висновок.  
У дослідженні показано, що показові виступи в спортивній гімнастиці 
є одним із важливих елементів системи багаторічної підготовки юних 
гімнасток. Виявлено що кожний показовий виступ складається із наступних 
елементів: виходу, експозиції, зав’язки, кульмінації та уходу. Показано, що 
підготовка до таких заходів має відбуватися за допомогою уведення до 
навчально-тренувального процесу музично-рухових і танцювально-
хореографічних вправ, а також розкриття емоційності юних гімнасток. 
Експериментально доведено, що участь юних гімнасток у показових 
виступах позитивно впливає на темпи зростання амплітуди, точності, 
динамізму рухів, ступінь використання супроводжуючих рухів,  гармонію 
музики з характером і темпом рухів та пантоміміку. 
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Вплив рухливих ігор на засвоєння акробатичних вправ 
юними гімнастами на етапі початкової підготовки 
 
Кравчук Т.М., Санжарова Н.М., Меньшов О.М. 
 
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди 
 
Анотація. Мета дослідження - визначити ефективність використання рухливих ігор для 
засвоєння акробатичних вправ на етапі початкової підготовки в спортивній гімнастиці. 
У дослідженні показана доцільність використання рухливих ігор на початковому етапі 
підготовки в спортивній гімнастиці. Підібрано та впроваджено в навчально-
тренувальний процес юних гімнастів спеціальні рухливі ігри, спрямовані на розвиток 
необхідних фізичних здібностей та ігри, що містять окремі компоненти техніки 
акробатичних вправ. Експериментально доведено, що засобами рухливих ігор можна 
розвивати як фізичні здібності, так і удосконалювати техніку виконання окремих 
акробатичних вправ у групах початкової підготовки зі спортивної гімнастики. 
Ключові слова: акробатичні вправи; гімнастика; рухливі ігри; фізичні здібності. 
 
Аннотация. Цель исследования - определить эффективность использования подвижных 
игр для изучения и совершенствования акробатических упражнений на этапе начальной 
подготовки в спортивной гимнастике. В исследовании показана целесообразность 
использования подвижных игр на начальном этапе подготовки в спортивной гимнастике. 
Подобраны и внедрены в учебно-тренировочный процесс юных гимнастов специальные 
подвижные игры, направленные на развитие необходимых физических способностей и 
игры, которые содержат отдельные компоненты техники акробатических упражнений. 
Экспериментально доказано, что средствами подвижных игр можно развивать как 
физические способности, так и совершенствовать технику выполнения отдельных 
акробатических упражнений в группах начальной подготовки по спортивной 
гимнастике. 
Ключевые слова: акробатические упражнения; гимнастика; подвижные игры; 
физические способности. 
 
Abstract. The purpose of the study is to determine the effectiveness of using outdoor games 
for studying and improving acrobatic exercises at the stage of initial training in gymnastics. The 
study shows the feasibility of using outdoor games at the initial stage of training in gymnastics. 
Special outdoor games aimed at developing the necessary physical abilities and games that 
contain separate components of acrobatic exercises have been selected and introduced into the 
training process of young gymnasts. It is experimentally proved that by means of outdoor games 
it is possible to develop both physical abilities and improve the technique of performing 
individual acrobatic exercises in groups of initial training in gymnastics. 
Keywords: acrobatic exercises; gymnastics; outdoor games; physical abilities. 
 
Постановка проблеми. Спортивна гімнастика – це вид спорту, початок 
занять яким припадає на дошкільний та молодший шкільний вік. Більшість 
дослідників пов’язують ці періоди в розвитку дитини з домінуванням 
ігрової діяльності, за допомогою якої можна змоделювати будь-яку 
© Кравчук Т.М., Санжарова Н.М., 
Меньшов О.М., 2020 
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ситуацію, створити найкращі умови для формування та удосконалення 
рухових умінь і навичок, розвитку кращих рис характеру [9].  
Рухлиі ігри як ефективний засіб розвитку фізичних здібностей та виховання 
морально-вольових якостей дошкільників та молодших школярів у процесі 
занять з фізичної культури розглядали Кучер В.О., Григус І.М. (2013);  
Марченко С.І., Худолій О.М. (2007; 2008; 2009); Мудрик С.Б. (1999) та 
Цьось А.В. (1994). Досліджувалися також особливості використання у 
молодшій школі рухливих ігор з елементами єдиноборств Огарь Г.О., 
Санжаров В.А., Ласиця В.І (2015),  Шандригось В.І. (2013). 
Наявна велика кількість робіт щодо використання рухливих ігор у 
підготовці юних спортсменів: у боротьбі дзюдо (Кобелєв Я.К, Рубанов М.Н. 
та Чермит К.Д., 1985), у фехтуванні (Кривенцова І.В. та Пашкевич С.А., 
2016), футболі (Наумчук В.І., 2018), чирлідинзі  (Сластіна О.О., Кравчук 
Т.М. та Бибель С.А., 2019),  шорт-треці (Підкопай Д.О. (2007). 
Щодо спортивної гімнастики, то окремі спеціалізовані ігри для розвитку 
різних груп м’язів було описано Коровіним С.С. (1983). Великий ігровий 
матеріал запропоновано в посібнику «Рухливі ігри на заняттях з 
гімнастики» автори Ковальчук Н.М, Санюк В.І. (2018). Але нажаль автори 
не проводили дослідження з перевірки впливу запропонованих ігор на 
підготовку юних спортсменів у спортивній гімнастиці. 
Мета статті - визначити ефективність використання рухливих ігор для 
засвоєння акробатичних вправ на етапі початкової підготовки в спортивній 
гімнастиці.  
Завдання: Визначити вправи з розділу акробатика, що мають вивчатися на 
початковому етапі підготовки в спортивній гімнастиці. Виявити фізичні 
здібності необхідні для засвоєння цих вправ та розглянути програми їх 
вивчення.  Підібрати рухливі ігри, що можуть сприяти розвитку фізичних 
здібностей та вдосконаленню техніки виконання акробатичних вправ. 
Експериментально перевірити вплив рухливих ігор на засвоєння 
акробатичних вправ юними гімнастами. 
Матеріал і методи дослідження:  
Учасники дослідження. В дослідженні взяли участь 20 хлопців 6-7 років, що 
займалися в секціях спортивної гімнастики в ХНПУ імені Г.С. Сковороди. З 
них було сформовано контрольну (n=10) та експериментальну (n=10) групи.  
Методи дослідження. Для вирішення сформульованих завдань 
використовувались: теоретичний аналіз науково-методичних джерел, 
програмно-нормативних документів та узагальнення практичного досвіду; 
педагогічний експеримент; тестування й метод експертних оцінок, методи 
математичної статистики, зокрема обчислення t-критерію Стьюдента. 
Для проведення експерименту нами було визначено по-перше акробатичні 
вправи, які вивчаються на початковому етапі підготовки в спортивній 
гімнастиці. Так, аналіз навчальної програми зі спортивної гімнастики для 
ДЮСШ [15] показав, що в групах початкової підготовки першого року 
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навчання юні гімнасти мають засвоїти такі основні елементи акробатики, як 
перекид вперед і назад, переворот боком, стійка на голові. Далі, 
розглянувши програму вивчення цих вправ [16], ми визначили фізичні 
здібності, необхідні для їх засвоєння (див. табл. 1). 
Таблиця 1. 










1. Групування з різних вихідних положень. 
2. З положення сидячи на підлозі в групуванні 
перекат назад і повернення у вихідне положення. 
3. З упору присівши перекат назад в групуванні і 
повернення у вихідне положення. 
4. З упору стоячи ноги нарізно перекид уперед: 
а) у сід ноги нарізно; б) у сід у групуванні; в)  в 
упор присівши. 
7. З упору присівши перекид уперед. 
8. З основної стійки перекид уперед. 




та просторових параметрів 
рухів. Сила м’язів верхніх 





перекати вперед, назад. 
2. Перекид 
назад 
1. Групування з різних вихідних положень.  
2. З упору присівши перекати назад і вперед.  
3. З упору присівши перекат назад, з опорою 
зігнутими руками за головою;  
4. Те саме, але спробувати, спираючись на руки, 
відірватися від підлоги (самостійно та з 
допомогою тренера). 
5. Виконання перекиду назад з похилої площини.  
6. Виконання перекиду назад з допомогою.  
7. Виконання перекиду самостійно (виконання 




та просторових параметрів 
рухів. Сила м’язів верхніх 





перекати вперед, назад. 
3. Стійка на 
голові  
1. З упору стоячи зігнувшись спиною до 
гімнастичної стінки перехід у вис прогнувшись.  
2. З упору присівши спертися головою об мат на 
розмітку і рівномірно передати вагу тіла на руки 
і голову, тримати 3-4 с.  
3. Те саме, але відриваючи ноги від підлоги і 
утримуючи їх зігнутими, випрямити спину. 
Спочатку виконувати вправу з допомогою.  
4. Те саме, але у стінки з опорою об неї спиною. 




та просторових параметрів 
рухів. Сила м’язів шиї, тулуба, 
верхніх кінцівок і плечового 
поясу і нижніх кінцівок. 
Гнучкість.  
Рухові вміння 
Розподіляти вагу тіла  




1. Із стійки руки вверх кроком уперед стійка на 
руках поштовхом однієї, махом іншою з 
допомогою.  
2. Стійка на руках, ноги нарізно з допомогою.  
3. В стійці на руках ноги нарізно з допомогою 
перенести вагу тіла з однієї руки на іншу.  
4. Швидкий вихід у стійку на руках з 
допомогою. 
5. Переворот боком з допомогою.  




та просторових параметрів 
рухів. Сила м’язів шиї, тулуба, 
верхніх кінцівок і плечового 
поясу та нижніх кінцівок. 
Гнучкість.  
Рухові вміння 
Стійка на руках з допомогою і 
без. Почергово розподіляти 
вагу тіла в стійці на руках, 
зберігаючи центр ваги тіла над 
площею опори 
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Визначивши фізичні здібності, а також спеціальні рухові вміння, необхідні 
юним гімнастам для засвоєння обраних акробатичних вправ, ми підібрали 
відповідні рухливі ігри. Всі ігри ми поділили на дві категорії: ігри що 
розвивають необхідні фізичні здібності та ігри що містять окремі 
компоненти техніки акробатичних вправ (див. табл. 2). 
Таблиця 2. 
Рухливі ігри спрямовані на підвищення ефективності  засвоєння 
акробатичних вправ юними гімнастами  
Очікуваний вплив Назва гри Вид гри Рухова дія 






Естафета Рух в упорі лежачи. 
«Пластуни» Естафета Рух в упорі лежачи на передпліччях. 
«Сильні та 
спритні» 




«Біг раків» Естафета Рух в упорі присівши ззаду. 
«Гусінь» Естафета 
Рух в упорі на колінах, взявши руками 
за стопи ззаду того, хто стоїть 
попереду. 
Рух в сіді зігнувши ноги, упор на ногах 
партнера. 
«Злови жабеня» Квач 
Рух стрибками в положенні упор 
присівши (з почерговою опорою на 




Пересування в упорі зігнувшись, 
штовхаючи волейбольний м’яч 
головою. 
Розвиток гнучкості 




Рух в нахилі, обхопивши руками 
гомілковостопні суглоби коліна не 
згинаються. 
«Дістань кубик» Завдання Нахил вперед не згинаючи ніг 
Рухливі ігри, що ігри що містять окремі компоненти техніки акробатичних вправ, або 
























Виконання перекидів і перекатів на 
швидкість. 
«Хто краще» Рухові завдання 
Краще виконання рівноваги, стійки на 









Перекат назад з положення сидячи м’яч 
затиснутий між стопами. З 
послідуючою передачею м’яча 
партнеру по команді. 
«Хто довше» Рухові завдання 
Стійка на голові або руках з опорою об 
стіну. Спроби якнайдовше простояти в 
стійці, відриваючи ноги від стіни. 




Перекиди та переворот боком 
виконуються в розміченому вузькому 
коридорі. 
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Для визначення ефективності запропонованих рухливих ігор в процесі 
акробатичної підготовки юних гімнастів ми оцінювали фізичні здібності 
досліджуваних за допомогою наступних тестів:  
- тестування гнучкості: нахил тулуба вперед з положення сидячи (см.); 
- силових здібностей: згинання розгинання рук в упорі лежачи (кількість 
разів за підхід);  
- тестування прудкості: біг 30м (с);  
- швидкісно-силових: стрибок в довжину з місця (м);  
У зв’язку з тим, що акробатичні вправи потребують переважного розвитку 
координаційних здібностей до їх тестування ми підійшли особливо 
ґрунтовно. Так, тестувалися: 
- контроль здібності до оцінки і регуляції просторово-часових та 
динамічних параметрів руху: стрибки на розмітку (см) (Лях, 1988);  
- контроль здібності до орієнтування в просторі: ходьба по прямій із 
закритими очима (см);  
- контроль стійкості статичної рівноваги: рівновага за методикою 
Бондаревського (із закритими очима) (с);  
- контроль стійкості динамічної рівноваги: час виконання 4 поворотів на 
гімнастичній лаві (с);  
- контроль координованості рухів: Час виконання трьох перекидів 
вперед (с). (Лях, 1989);  
- спритності: човниковий біг 4 х 9м (с).  
Технологія тестування фізичних здібностей представлена в роботі Сергієнка 
Л.П. [13]. Рівень засвоєння техніки контрольних акробатичних вправ 
оцінювався за 10-бальною системою. За невеликі помилки (-1 бал), середні 
(-3 бали), грубі (- 5 балів).  
Експеримент тривав протягом 3 місяців з січня по березень 2020 року. На 
кожному тренуванні під час підготовчої та основної частини 
використовувалися 2-3 гри з кожної категорії, тобто спрямовані на 
удосконалення фізичних здібностей та техніки виконання акробатичних 
вправ. Досліджувані контрольної групи відвідували традиційні навчально-
тренувальні заняття з гімнастики. 
Результати дослідження  
Порівняння показників фізичної підготовленості досліджуваних 
контрольної та експериментальної групи на початку експерименту показало 
їх однорідність. Наприкінці педагогічного експерименту спостерігалося 
зростання всіх показників фізичної підготовленості як в контрольній так і в 
експериментальній групах, проте в експериментальній воно було більш 
яскраво вираженим. Так статистично вірогідно в експериментальній групі 
покращилися такі фізичні здібності як гнучкість, сила, швидкісно-силові 
здібності, здібність до оцінки і регуляції просторово-часових та динамічних 
параметрів руху, динамічна рівновага, координованість рухів та спритність 
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(див.табл. 3). В контрольній групі вірогідного зростання набув лише 
показник гнучкості. 
Таблиця 3. 
Показники рівня розвитку фізичних здібностей досліджуваних 
контрольної  (n=10) та експериментальної групи (n=10) до та після 
педагогічного експерименту 
Показники рівня розвитку 
силових здібностей 
Гр. До  Після t p 
Нахил вперед з положення 
сидячи, см. 
КГ 4,5  0,69 6,4  0,45 2,3 p<0,05 
ЕГ 4,3  0,59 6,4  0,48 2,8 p<0,02 
Згинання розгинання рук в упорі 
лежачи, к-ть разів 
КГ 7,4  0,93 9,1  0,76 1,4 p>0,05 
ЕГ 7,6  0,86 10,0  0,52 2,4 p<0,05 
Біг 30 м., с. 
КГ 7,2  0,20 7,1  0,17 0,5 p>0,05 
ЕГ 7,2  0,19 6,9  0,14 1,4 p>0,05 
Стрибок у довжину з місця, см. 
КГ 107,6  3,12 110,7  3,22 0,7 p>0,05 
ЕГ 105,4  2,54 113,6  2,41 2,3 p<0,05 
Стрибки на розмітку, см. 
КГ 6,5  0,71 5,5  0,61 1,1 p>0,05 
ЕГ 6,8  0,83 4,6  0,36 2,4 p<0,05 
Ходьба по прямій із закритими 
очима, см. 
КГ 14,3  2,08 11,3  1,37 1,2 p>0,05 
ЕГ 15,4  2,12 10,3  1,09 2,1 p>0,05 
Рівновага за методикою 
Бондаревського із закритими 
очима, с. 
КГ 6,1  1,02 7,1  0,74 0,8 p>0,05 
ЕГ 6,4  0,92 8,1  0,81 1,4 p>0,05 
Повороти на гімнастичній лаві, 
с. 
КГ 16,8  0,95 14,4  0,92 1,8 p>0,05 
ЕГ 17,1  1,05 13,5  0,63 2,9 p<0,02 
Три перекиди вперед, с. 
КГ 7,7  0,30 7,2  0,21 1,6 p>0,05 
ЕГ 8,0  0,31 7,1  0,19 2,5 p<0,05 
Човниковий біг 4 х 9м, с. 
КГ 13,8  0,31 13,4  0,29 1,0 p>0,05 
ЕГ 14,0  0,27 13,1  0,26 2,3 p<0,05 
 
Що стосується рівня засвоєння техніки акробатичних вправ юними 
гімнастами, то на початку експерименту їх оцінки за контрольні вправи 
розбіжностей не мали. Проте використання спеціальних рухливих ігор в 
процесі занять дали змогу досліджуваним експериментальної групи 
статистично вірогідно покращити всі оцінки за техніку виконання 
контрольних акробатичних вправ. В контрольній групі рівень засвоєння всіх 
акробатичних вправ також зріс, проте статистично вірогідно покращилися 




Рівень засвоєння техніки акробатичних вправ досліджуваними 
контрольної (КГ, n=10) та експериментальної (ЕГ, n=10) груп до та 
після педагогічного експерименту 
Показники Гр. До Після t p 
Перекид вперед, бали 
КГ 7,1 0,53 8,50,39 2,1 p>0,05 
ЕГ 6,90,43 8,80,31 3,6 p<0,005 
Перекид назад, бали 
КГ 5,90,40 7,00,44 1,8 p>0,05 
ЕГ 6,10,33 7,40,28 3,0 p<0,02 
Стійка на голові, бали 
КГ 5,80,47 6,70,70 1,1 p>0,05 
ЕГ 5,60,53 7,10,33 2,4 p<0,05  
Переворот боком, бали 
КГ 5,90,33 7,00,31 2,4 p<0,05  
ЕГ 5,70,45 7,20,21 3,0 p<0,05  
 
Висновок. 
У дослідженні показана доцільність використання рухливих ігор на 
початковому етапі підготовки в спортивній гімнастиці. Підібрано та 
впроваджено в навчально-тренувальний процес юних гімнастів спеціальні 
рухливі ігри, спрямовані на розвиток необхідних фізичних здібностей та 
ігри, що містять окремі компоненти техніки акробатичних вправ. 
Експериментально доведено, що засобами рухливих ігор можна розвивати 
як фізичні здібності так і удосконалювати техніку виконання окремих 
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Особливості розвитку фізичних якостей у шпажистів 10-12 
років 
 
Кривенцова І.В., Калашнік А.В. 
 
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди 
 
Анотація. Метою дослідження є розробка та перевірка ефективності програми 
підвищення рівня фізичної підготовленості юних шпажистів. Учасники: 16 шпажистів 
10-12 років, які тренуються у КДЮСШ «ХТЗ», м. Харків. Дослідження тривало 11 
місяців. Методи дослідження: аналіз спеціальної літератури, тестування фізичної 
підготовленості, методи математичної статистики. Результати: виявлено, позитивний 
вплив розробленої програми. Відбулися позитивні зміни (р<0,05), в експериментальній 
(ЕГ) та контрольній (КГ) групах в усіх обраних тестах, окрім тесту «поздовжній шпагат» 
в КГ (р˃0,05).  
Ключові слова: фехтування, шпажисти, фізичні якості, фізична підготовленість.  
 
Аннотация. Калашник А.В., Кривенцова И.В. Особенности развития специальных 
физических качеств у шпажистов 10-12 лет. Цель исследования – разработать и 
проверить эффективность программы по повышению уровня физической 
подготовленности юных шпажистов. Участники: 16 шпажистов 10-12 лет, которые 
тренируются в КДЮСШ «ХТЗ», г. Харькова. Исследование длилось 11 месяцев. Методы 
исследования: анализ специальной литературы, тестирование физической 
подготовленности, методы математической статистики. Результаты: обнаружено 
положительное влияние составленной программы. Произошли позитивные изменения 
(р<0,05), в экспериментальной (ЭГ) и контрольной (КГ) группах во всех тестах, кроме 
теста «продольный шпагат» в КГ (р˃0,05). 
Ключевые слова фехтование, шпажисты, физические качества, физическая 
подготовленность 
 
Abstract. Kalashnik A.V., Kriventsova I.V. Features of the development of special 
physical qualities in epee fencers 10-12 years old. Purpose of the research: to develop and 
check the effectiveness of the program to increase the level of physical fitness of young epee 
fencers. Participants: 16 epee fencers 10-12 years old, who train in the KDYUSSH "KhTZ", 
Kharkov. The study lasted 11 months. Research methods: analysis of literature data, testing of 
physical fitness, methods of mathematical statistics. The results: found a positive effect of the 
compiled program. Positive changes have taken place (р<0,05), in experimental (EG) and 
control (CG) groups in all tests, except for the "longitudinal twine" dough in KG (р˃0,05). 
Keywords: fencing, epee players, physical qualities, physical fitness. 
 
Актуальність. Питання розвитку фізичних якостей є об’єктом 
постійних досліджень науковців у галузі фізичної культури і спорту 
(Платонов В.М., 2018; Єрмаков С.С., Носко М.О., Козіна Ж.Л., Собко І.М. 
та ін.). Фізичні якості школярів досліджують українських науковці у галузі 
фізичної культури  (Магльований А.В., Сергієнко Л.П., Худолій О.М., 
Іващенко О.В., Марченко С.І. та ін.).  
© Кривенцова І.В., Калашнік А.В., 
2020 
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Вдосконаленням розвитку фізичних якостей у фехтувальників 
займалися фахівці (Бріскін Ю.А., 2019; Бусол В.А., 2018; Дрюков В.О., 2014; 
Кривенцова І.В., Клименченко В.Г. та ін. 2017, 2019 та ін.).  
Плинне життя постійно вносить корегування у засоби та форми 
становлення і формування особистості взагалі і спортсменів у різних видах 
спорту зокрема. Розробка нових методів і методики різних видів підготовки 
фехтувальників завжди є актуальною.   
Робота виконана згідно з планом науково-дослідних робіт кафедри 
одноборств, фехтування і силових видів спорту ХНПУ імені Г.С. 
Сковороди, держ. реєстр. № 0114U003929. 
Мета роботи – розробити та експериментально обґрунтувати 
програму розвитку фізичних якостей юних шпажистів на етапі початого 
навчання. 
Матеріал і методи. В дослідженні взяли участь 16 шпажистів у віці 
10-12 років, які тренуються на базі КДЮСШ «ХТЗ» м. Харкова у групі 
початкової підготовки другого року навчання, тренери Калашнік А.В. та 
Соколов О.В. Усі діти та їх батьки дали згоду на участь в експерименті. 
Учасники були поділені на контрольну (КГ, n=8 осіб)  та експериментальну 
(ЕГ, n=8 осіб) групи. Дослідження тривало з жовтня  2019 року по вересень  
2020 року. Під час загальнонаціонального карантину (березень-червень 
2020 р.) програми занять були доповнені новими формами та засобами. 
Методи дослідження: аналіз спеціальної літератури, спостереження, 
опитування, тестування фізичної підготовленості, методи математичної 
статистики обробки отриманих результатів. 
Визначення рівня фізичної підготовленості проводилася за 
допомогою тестів. Загальну фізичну підготовленість визначали за 
допомогою: 1. загальноприйнятого тесту «стрибок у довжину з місця» [1]; 
2. тесту «човниковий біг 4х10м», який виконувався за всіма правилам 
загальнодержавного тестування «човниковий біг 4х9м» [1]; 3. тесту 
«поздовжній шпагат». Учасник сідає на поздовжній шпагат (праву або ліву 
ногу), ноги тримає прямо, вперед не нахиляється. Результатом є: відстань 
між підлогою та найвищою точкою шпагату; 4. тесту «стрибки на скакалці 
за 1 хвилину». Учасник за командою, виконує максимальну кількість 
стрибків на скакалці, тримаючи спину рівно, намагаючись не зупинятися. 
Після помилки, вправа продовжується. Результатом є: кількість стрибків за 
1 хвилину. 
Спеціальна фізична підготовленість визначалась тестами: 1. «Уколи в 
мішень на влучність за 30 секунд». Мішень з відміткою по центру у формі 
кола діаметром 30 мм, рукавиця, шпага, секундомір. Учасник стає навпроти 
мішені на дальній відстані, у бойову стійку з прямою спиною, не 
нахиляючись у бік мішені. За командою, виконує комбінацію стрибок-випад 
з уколом у відмітку на мішені. Спроба не зараховується, якщо учасник 
протягом 15 секунд жодного разу не вцілив у відмітку. Результатом є 
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кількість влучних уколів за 30 сек; 2. «Переміщення по фехтувальній 
доріжці 4х14м». Учасник стає у бойову стійку, ногу, яка знаходиться позаду, 
на лінію. За командою, виконує переміщення вздовж фехтувальної доріжки 
кроками вперед і назад 4 рази. Результатом є: кількість часу за який була 
виконана вправа.  
Результати дослідження. 
З метою підвищення якості навчально-тренувального процесу юних 
фехтувальників та розвитку у них фізичних якостей нами була розроблена 
програма спеціальної підготовки для учасників ЕГ. Учні КГ займалися за 
стандартною програмою для груп початкової підготовки (8 годин на 
тиждень) ДЮСШ [2]. Учасники ЕГ займалися за розробленою програмою 
також 8 годин.  
До програми фізичної підготовки юних фехтувальників в ЕГ, окрім 
основних форм та методів передбачених програмою ДЮСШ, було 
запропоновано наступні завдання, з загальної фізичної підготовки (ЗФП): 1. 
На кожному занятті виконувати човниковий біг з різних вихідних положень 
та у різних ігрових і змагальних формах; 2. Обов’язково один раз на тиждень 
виконувати колове тренування для зміцнення сили м’язів. Наприклад: 
підйоми тулуба в сід з положення лежачи – «планка» – згинання-розгинання 
рук в упорі лежачи, або вправи на координаційних сходах – вправи з 
медболом – стрибки на скакалці тощо; 3. На кожному занятті виконувати 
комплекси вправ для розвитку гнучкості; 4. Вести щоденники для перевірки 
виконання домашніх завдань, аналізу самопочуття, складання 
індивідуальних коригуючих програм.   
Задля інтенсифікації процесу розвитку спеціальної фізичної 
підготовленості (СФП): 1. Маневрування у бойовій стойці фехтувальною 
доріжкою; 2. Вправи для виховання «почуття зброї». Наприклад: Вихідне 
положення (в.п.) – бойова стійка (б/с), шпагу на підлогу гардою донизу, крок 
назад-випад, впіймати шпагу за слабку частину клинка тощо; 3. На мішені. 
Тренер біля мішені тримає рукавицю. Спортсмен: в.п. – б/с, дистанція 
середня/дальня, переступає кроками на місті. Тренер відпускає рукавицю. 
Спортсмен має уколоти в мішень, виконуючи заздалегідь обумовлену дію, 
до поки рукавиця не впаде і т.п.; 4. Обов’язкова, два рази на тиждень, бойова 
практика або навчально-тренувальні бої; 5. Два рази на тиждень вправа 
«атаки-відповіді»; 6. Рухливі ігри та естафети на розвиток фізичних якостей 
(хоча б одна гра на кожному тренуванні). 
З 13 березня 2020 р. в Україні було введено загальнонаціональний 
карантин. Робота з учнями перейшла на дистанційну платформу. До 
розробленої програми були внесені корективи. А саме: заняття відбувалися 
на свіжому повітрі із умовами дотримання соціальної дистанції. Виконували 
майже всі вправи за планом, окрім фехтувальних боїв та уколів в мішень. 
Додатково включили до програми кросову підготовку та катання на 
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велосипедах, рухливі ігри на свіжому повітрі, вправи на вуличних 
тренажерах. 
Згідно з планом дослідження було проведено тестування фізичних 
якостей спортсменів у КГ та ЕГ в динаміці. На початку дослідження 
достовірної різниці за показниками всіх обраних тестів в КГ та ЕГ виявлено 
не було (р<0,05). Під впливом розробленої програми юні шпажисти в обох 
групах показали результати представлені в таблиці 1.  
Тест 1. «стрибок у довжину з місця». На початку дослідження між 
показниками в КГ та ЕГ (t=0,18); по закінченню (t=0,047). В середині груп 
відбулися достовірні зміни в КГ t=0,0005; в ЕГ t=0,0001. Тест 2. 
«поздовжній шпагат». На початку – між ЕГ та КГ t=0,24; наприкінці - t=0,08. 
Відбулися зміни у групах: КГ t=0,13 та в ЕГ t=0,02. Тест 3. «стрибки на 
скакалці за 1 хвилину». На початку – між групами t=0,064; наприкінці   t= 
0,02. Тест 4. «човниковий біг 4х10 м». На початку – між ЕГ та КГ t=0,16; 
наприкінці t=0,003. В групах під впливом тренувального процесу ЕГ 
t=0,0001, КГ t=0,006. Тест 5. «переміщення у бойовій стійці по фехтувальній 
доріці 4х14м». На початку дослідження між ЕГ та КГ t=0,49, наприкінці 
t=0,48; в групах під впливом тренувального процесу ЕГ t= 0,003, КГ t=0,02. 
Таблиця1.  
Динаміка розвитку загальної та спеціальної фізичної підготовленості 
шпажистів 10-12 років 
Показник / тест 
КГ (n=10) p1 ЕГ (n=10) p2 p3 










163,4±6,04 165,38±4,92 <0,001 159,8±7,9 172,3±5,3 <0,001 <0,05 
Поздовжній 
шпагат, см 
9,75±4,88 10,25±4,9 ˃0,05 7,5±2,75 5,75±2,75 <0,05 ˃0,05 
Стрибки на 
скакалці за 1 
хв, разів 
72,62±8,9 80,13±7,8 <0,001 79,13±5,1 91,13±8,4 <0,001 <0,05 
Човниковий біг 
4х10 м, сек 






26,35±0,85 25,74±0,9 <0,05 26,4±0,61 25,73±0,57 <0,05 ˃0,05 
Уколи в 
мішень на 
влучність за 30 
сек, разів 
49±3,25 50,4±3,6 <0,005 52,6±4,4 57,5±3,5 <0,005 <0,05 
Тест 6. «уколи в мішень на влучність за 30 секунд». На початку – між 
ЕГ та КГ t=0,12, а наприкінці t= 0,013; в групах під впливом тренувального 
процесу ЕГ t=0,0003, КГ t=0,0006. Отже, як видно з Таблиці 1. під впливом 
програм в обох досліджуваних групах відбулися позитивні зміни у рівні 
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фізичної підготовленості, окрім тесту на гнучкість у тазостегнових суглобах 
в КГ, хоча наявна тенденція до покращення.  
Висновки. Встановлено позитивний вплив розробленої програми. 
Відбулися позитивні зміни (р<0,05) в ЕГ та КГ в усіх обраних тестах, окрім 
тесту «поздовжній шпагат» в КГ (р˃0,05) та різниці між досліджуваними 
групами наприкінці дослідження у показниках тестів «поздовжній шпагат» 
та «пересування фехтувальною доріжкою». 
Література 
19. Наказ Міністерства молоді та спорту України «Про затвердження тестів і 
нормативів для проведення щорічного оцінювання фізичної підготовленості 
населення України» від 15.12.2016,  № 4665. 
https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/z0195-17#Text. 2016. 
20. Бусол ВА. Фехтування. Навчальна програма для ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ 
та спеціалізованих навчальних закладів спортивного профілю. Київ. 2014: 50. 
21. Кривенцова ІВ, Клименченко ВГ, Іванов  ОВ, Горбань ІЮ. Вдосконалення 
швидкісних якостей фехтувальників. Єдиноборства, 2017, 2(10): 31-36. 
22. Кривенцова ІВ, Іванов ОВ, Хворост МВ. Індивідуальні стилі бойової діяльності 
юних шпажистів. Єдиноборства, 2019, 2(10): 20-30. 
23. Nykytenko A, Busol Ver, Busol V, Schubert V, Nikitenko S. Factors influencing 
the effectiveness of attacking and defensive actions of boxers and fencers of young 
age. Journal of Physical Education and Sport, 2018, 18(l. 4.): 1881-1885. 
 
Інформація про авторів: 
Кривенцова І. В. 
http://orcid.org/0000-0001-6931-3978;  
e-mail: kriventsova.ira@ukr.net 
ХНПУ імені Г.С. Сковороди 
вул. Алчевських, 29, м. Харків, 61002, Україна 
 
Калашнік А. В.  
моб.тел.: +38 050 241 37 65  
e-mail: alykalashnik.2018@gmail.com 
ХНПУімені Г.С. Сковороди 
вул. Алчевських, 29, м. Харків, 61002, Україна 




H. S. SkovorodaKharkiv National Pedagogical University;  




H. S. SkovorodaKharkiv National Pedagogical University;  
61002, Alchevskikhst. 29, Kharkiv, 61002, Ukraine 
Поступила до редакції 11.11.2020р. 
  
 139 
Особливості навчання Скайсерфінгу спортсменів  різної 
кваліфікації 
 
Ляшенко А.М., Дєлова І.О., Павленко М.Г. 
 
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди 
 
Анотація. Мета дослідження – визначення умов ефективного навчання скайсерфінгу. 
Матеріали та методи. У педагогічному дослідженні брали участь 19 спортсменів без досвіду 
занять скайсерфінгом в віці від 35 до 45 років з попереднім рівнем кваліфікації в інших видах 
спорту від дорослих розрядів до почесного звання майстер спорту, 4 – МС, 3 – КМС, 6 – дорослі 
розряди та інші без розрядів. У дослідженні реєструвалися наступні показники: відстань ходьби 
по смузі (до 20м), відстань ходьби з набиванням тенісного м’ячику (до 25м), відстань 
пересування по смузі після десяти обертів навколо себе (до 10м), кількість та якість спроб 
виконання тестового завдання «Зайти на вітер» (піднімання парашуту за стропи з поверхні води 
в повітря). Результати дослідження. Головними критеріями для проведення порівняльної 
характеристики груп використовувалися результати завдання на координацію рухів.  Для 
порівняння ефективності виконання головних рухів у скайсерфінгу застосовувався контрольний 
тест «Зайти на вітер» до виконання простої вправи, що спрямована на формування базових 
навичок, та після її застосування. Висновки. Визначено, що: 1. Вірність та якість виконання 
рухових дій в умовах скайсерфінгу, без застосування попередньої підготовки, багато в чому, 
залежить від рівня розвитку координаційних здібностей атлетів. 2. При підготовці до 
пересування в скайсерфінгу, доцільно, не одразу розпочинати з головних рухових дій. 
Попередньо, бажано, використовувати простіші вправи та формувати уміння й навички, які 
можна було б класифікувати як базові. Кількість спроб зробити головні рухи відразу, тільки, 
після фізичної розминки збільшується, а після виконання попередньої простої вправи 
зменшується. 3. Для найбільш раціонального вибору попередніх вправ треба застосовувати 
матеріали (арсенал вправ) з інших видів спорту. 
Ключові слова: скайсерфінг, координаційні здібності, прості попередні вправи, базові навички, 
вправи з інших видів спорту. 
 
Аннотация. Цель исследования - определение условий эффективного обучения скайсерфингу. 
Материалы и методы. В педагогическом исследовании принимали участие 19 спортсменов опыт 
занятий скайсерфингом в возрасте от 35 до 45 лет с предварительным уровнем квалификации в 
других видах спорта от взрослых разрядов до почетного звания мастер спорта, 4 - МС, 3 - КМС, 
6 - взрослые разряды и другие без разрядов. В исследовании регистрировались следующие 
показатели: расстояние ходьбы по полосе (до 20м), расстояние ходьбы с набивкой теннисного 
мячику (до 25м), расстояние передвижения по полосе после десяти оборотов вокруг себя (до 10 
м), количество и качество попыток выполнения тестового задания «зайти на ветер» (подъем 
парашюта за стропы с поверхности воды в воздух). Результаты исследования. Главными 
критериями для проведения сравнительной характеристики групп использовались результаты 
задания на координацию движений. Для сравнения эффективности выполнения главных 
движений в скайсерфинге применялся контрольный тест «Зайти на ветер» к выполнению 
простого упражнения, направленной на формирование базовых навыков, и после ее применения. 
Выводы. Определено, правильность и качество выполнения двигательных действий в условиях 
скайсерфинг, без применения предварительной подготовки, во многом, зависит от уровня 
развития координационных способностей атлетов.  
 
© Ляшенко А.М., Дєлова І.О., 
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При подготовке к передвижению в Скайсерфинг, целесообразно, а не сразу начинать с главных 
двигательных действий. Предварительно, желательно, использовать простые упражнения и 
формировать умения и навыки, которые можно было бы классифицировать как базовые. 
Количество попыток сделать главные движения сразу, только после физической разминки 
увеличивается, а после выполнения предыдущей простого упражнения уменьшается. 3. Для 
наиболее рационального выбора предыдущих упражнений следует применять материалы 
(арсенал упражнений) по другим видам спорта. 
Ключевые слова: скайсерфинг, координационные способности, простые предыдущие 
упражнения, базовые навыки, упражнения из других видов спорта. 
 
Annotation. The purpose of the study is to determine the conditions for effective training in 
skysurfing. Materials and methods. The pedagogical study involved 19 athletes with experience 
of skysurfing at the age of 35 to 45 years with a preliminary level of qualification in other sports 
from adult categories to the honorary title of master of sports, 4 - masters of sports, 3 - 
candidates for master of sports, 6 - adult categories and others without discharges. The 
following indicators were recorded in the study: the distance of walking along the lane (up to 
20 m), the distance of walking with padding with a tennis ball (up to 25 m), the distance of 
movement along the lane after ten turns around oneself (up to 10 m), the number and quality of 
attempts to complete the test task “to enter into the wind ”(lifting the parachute by the lines 
from the surface of the water into the air). Research results. The main criteria for the 
comparative characteristics of the groups were the results of the task on the coordination of 
movements. To compare the effectiveness of the main movements in skysurfing, the control 
test "Go into the wind" was used to perform a simple exercise aimed at developing basic skills 
and after its application. Conclusions. It was determined that: 1. the correctness and quality of 
motor actions fulfillment in sky-surfing conditions, without the use of preliminary training, 
largely depends on the level of athletes' coordination abilities development. 2. When preparing 
to move to Skysurfing, it is advisable, and not immediately, to start with the main motor actions. 
Preliminarily, it is advisable to use simple exercises and form skills and abilities that could be 
classified as basic. The number of attempts to make the main movements immediately, only 
after a physical warm-up increases, and after completing the previous simple exercise, it 
decreases. 3. For the most rational choice of previous exercises, you should use materials 
(exercise arsenal) for other sports. 
Key words: skysurfing, coordination abilities, simple previous exercises, basic skills, exercises 
from other sports. 
 
Встановлення проблеми.  
Розрізнюють декілька видів стрибків з парашуту. А саме: скайдайвінг, 
скайсерфінг, В.А.S.E. та таке інше. Професіонали, зазвичай, опановують 
декілька видів парашутного спорту. Та далі, роблять обміркований вибір, 
починають вдосконалюватися водному з видів. 
Скайсерфінг — це стрибки з лижем на виконання різноманітних фігур 
в вільному падінні після стрибку з літака. В сучасному вимірі Скайсерфінг 
отримав ще один різновид – це стрибки з лижем на виконання різноманітних 
фігур в вільному падінні за парашутом під час сковзання по поверхні води.  
Цікавим є те, що за статистикою, скайсерфінгом займаються люди в 
переважно дорослому віці – 35-45 років. Труднощі опанування рухів у 
цьому виді спорту пов’язані з тим, що ця діяльність потребує досить значної 
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фізичної підготовленості, зокрема, ще й високого рівня координаційних 
здібностей. 
Крім того, які в багатьох видах спорту, має відбуватися постійне 
вдосконалення технічної майстерності. Стосовно виду спорту, головним 
напрямком такого вдосконалення є розвиток координаційних здібностей. Де 
від атлета вимагається постійна підтримка динамічної противаги, відчуття 
води, потоків повітря, опору на парашут, тощо. 
Враховуючи «принцип спряженого впливу», що базується на 
закономірностях переносу при розвитку фізичних здібностей, потенціалів 
накопичення якості та ефективної для їх реалізації в конкретних рухах 
(Ашмарін 1990). Нами було висунуте припущення, що застосування більш 
простих вправ при формуванні умінь та навичок скайсерфінгу дозволить 
більш ефективно їх формувати. 
Вибрані підготовчі вправи мають впливати, насамперед, на ті органи 
та системи організму, що несуть безпосереднє навантаження при виконанні 
головної вправи або рухів. 
Тому, за підготовчу вправу, яка на нашу думку має позитивно 
впливати на тих, хто навчається скайсерфінгу, було обрано вправу - підйом 
на вітер «маленького» парашуту стоячі на узбережжі.  
Завдання роботи: 1. Провести аналіз научно-методичної літератури з 
питань вдосконалення та оцінки координаційнихх здібностей спортсменів з 
різних видів спорту. 2. Визначити умови ефективного формування умінь та 
навичок скайсерфінгу. 3. На основі анализу результатів, виявити наявність 
взаємозв’язку показників, що характеризують умови та можливості прояву 
окремих координаційних здібностей.  
Методи дослідження: 1. Аналіз научно-методичної літератури. 2. 
Педагогічне тестування. В процесі дослідження застосовувалися аналоги 
тестових випробувань – тести-вправи для визначення динамічної рівноваги 
за методикою В. Ляха. Реєструвалася відстань виконання тестових завдань. 
3. Методи математичної статистики Microsoft Excel. 
Результати дослідження. У дослідженні брали участь 19 спортсменів 
віком 35-45 років, які вперше робили спробу опанувати скайсерфінг. Їх було 
розподіллено на дві умовні групи в кількості (n1=9, n2=10), за результатами 
вимірювання в тестах на координаційні здібності (табл. 1). 
Кожна з груп починала навчання з контрольної вправи «Зайти на 
вітер» з дошки. Та далі, кожен учасник виконував підготовчу вправу - 
підйом на вітер «маленького» парашуту стоячі на узбережжі. Після досить 
тривалого заняття на суші (протягом двох годин) тестове завдання «Зайти 
на вітер» з дошки повторювалося.  
Визначено, що правільність та якість виконання рухових дій в умовах 
скайсерфінгу, без застосування попередньої підготовки, багато в чому, 
залежить від рівня розвитку координаційних здібностей атлетів. Коефіцієнт 
кореляції між результатами тестів на координацію рухів та тесту «Стати на 
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вітер» 0,607 (до виконання попередньої вправи) та зі знаком мінус - 0.45 
(після виконання). 2. 
Таблиця 1 





































1 М.О. 40 Ч МС параш 20,0 25,0 6,70 10,0 1,0 1,0 10,0 1,0 1,0 
2 В.В. 34 Ч МС мотоспт 16,0 18,0 6,20 9,0 2,0 1,0 10,0 1,0 1,0 
3 С.К. 37 Ч  віндсерф 19,0 21,0 4,90 6,0 5,0 1,0 9,0 2,0 1,0 
4 О.І. 33 Ж 1р парашут 18,0 15,0 5,50 7,0 4,0 1,0 9,0 2,0 1,0 
5 С.С. 39 Ч 1р вітр.сп 20,0 23,0 6,90 8,0 3,0 1,0 10,0 1,0 1,0 
6 Ч.А. 41 Ч КМС веслув 18,0 22,0 6,20 8,0 3,0 1,0 9,0 2,0 1,0 
7 В.С. 44 Ч МС авіамод 17,0 18,0 4,70 6,0 5,0 1,0 8,0 3,0 1,0 
8 П.Ф. 43 Ч МС підв.сп 18,0 19,0 6,50 7,0 4,0 1,0 8,0 3,0 1,0 
9 О.О. 38 Ж б/р  19,0 20,0 6,20 7,0 4,0 1,0 9,0 2,0 1,0 
n2   сер.ар   165,0 181,0 53,8 68,0 31,0  82,0 17,0  
10 С.Д. 42 Ч КМС в/поло 19,0 16,0 5,8 6,0 5,0 1,0 9,0 2,0 1,0 
11 А.В. 36 Ч б/р  16,0 15,0 5,1 7,0 4,0 1,0 7,0 4,0 1,0 
12 Д.В. 39 Ч б/р  17,0 18,0 5,4 6,0 5,0 1,0 7,0 4,0 1,0 
13 О.І. 35 Ж 1р л/а 18,0 12,0 5,0 5,0 6,0 1,0 7,0 4,0 1,0 
14 З.М. 39 Ч 2р ф/л 18,0 14,0 5,0 6,0 6,0 1,0 8,0 3,0 1,0 
15 А.Е. 40 Ч б/р  17,0 14,0 5,3 6,0 5,0 1,0 7,0 4,0 1,0 
16 Ж.Ж
. 46 Ч 1р наст.тен 19,0 15,0 5,7 7,0 4,0 1,0 7,0 4,0 
1,0 
17 М.М. 40 Ч 2р л/а 18,0 16,0 4,9 5,0 6,0 1,0 6,0 5,0 1,0 
18 Л.Б. 36 Ж КМС карате 17,0 15,0 4,8 6,0 5,0 1,0 7,0 4,0 1,0 
19 Т.К. 39 Ж б/р  15,0 14,0 5,1 5,0 6,0 1,0 7,0 4,0 1,0 
   сер.ар   177,0 186,0 59,2 59,0 52,0  72,0 38,0  
 
Висновки. При підготовці до пересування в скайсерфінгу, доцільно, 
не одразу розпочинати з головних рухових дій.  Попередньо, бажано, 
використовувати простіші вправи та формувати уміння й навички, які 
можна було б класифікувати як базові. Кількість спроб зробити головні рухи 
відразу, тільки, після фізичної розминки більше, ніж після виконання 
попередньої простої вправи. Для найбільш раціонального вибору 
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Фізичний розвиток та підготовленість юних спортсменів-
підводників 11-15 років як критерії відбору 
 
Ляшенко А.М., Дєлова І.О., Сидоренко Д.Ю. 
 
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди  
 
Анотація. Мета дослідження – визначення особливостей фізичного розвитку та рівня 
фізичної підготовленості юних спортсменів-підводників 11-15 років, як критеріїв оцінки 
їх підготовленості. Матеріали та методи. У педагогічному дослідженні брали участь 6 
спортсменів 11-15 років на протязі двох років, які займаються підводним плаванням і 
мають кваліфікацію 1 – кандидат в майстри спорту, 1 – 1й дорослий розряд, 4 – 2й 
дорослий розряд. Було проведено вимірювання антропометричних, фізичних та 
спортивних показників, та далі було проведено аналіз кореляційної залежності факторів 
зі спортивними результатами на дистанції 25м та 50м. Результати дослідження. Для 
перевірки припущення, нами було проведено низку вимірювань на контрольній групі 
юних плавців-підводників протягом двох років. Аналіз отриманих результатів дозволив 
певні показники згрупувати за схожими ознаками в фактори. Далі було проведено аналіз 
кореляційної залежності факторів зі спортивними результатами на дистанції 25м та 50м 
основним способом плавання. Висновки. Проведені дослідження дозволили визначити 
певний зв'язок результативності на коротких дистанціях в підводному спорті з 
антропометричними властивостями в обох вікових групах. З підвищенням кваліфікації 
спортсменів-підводників, вплив антропометричних даних на спортивний результат 
зменшується та вплив фізичних властивостей збільшується. Визначення кореляційної 
залежності між антропологічними даними, фізичними властивостями з результативністю 
в плаванні в ластах вказує на те, що перші два фактори можна розглядати як критерії 
визначення перспективності юних спортсменів.  
Ключові слова: підводне плавання, підводний спорт, критерії відбору, фізична 
підготовленість. 
 
Аннотация. Цель исследования - определение особенностей физического развития и 
уровня физической подготовленности юных спортсменов-подводников 11-15 лет, как 
критериев оценки их подготовленности. Материалы и методы. В педагогическом 
исследовании принимали участие 6 спортсменов 11-15 лет в течение двух лет, 
занимающихся подводным плаванием и имеют квалификацию 1 - кандидат в мастера 
спорта, 1 - 1й взрослый разряд, 4 - 2й взрослый разряд. Было проведено измерение 
антропометрических, физических и спортивных показателей, и дальше был проведен 
анализ корреляционной зависимости факторов со спортивными результатами на 
дистанции 25м и 50м. Результаты исследования. Для проверки предположения, нами был 
проведен ряд измерений на контрольной группе юных пловцов-подводников в течение 
двух лет. Анализ полученных результатов позволил определенные показатели 
сгруппировать по схожим признакам в факторы. Далее был проведен анализ 
корреляционной зависимости факторов со спортивными результатами на дистанции 25м 
и 50м основным способом плавания. Выводы. Проведенные исследования позволили 
определить определенная связь результативности на коротких дистанциях в подводном 
спорте с антропометрическими свойствами в обеих возрастных группах.  
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С повышением квалификации спортсменов-подводников, влияние антропометрических 
данных на спортивный результат уменьшается и влияние физических свойств 
увеличивается. Определение корреляционной зависимости между антропологическим 
данным, физическими свойствами с результативностью в плавании в ластах указывает 
на то, что первые два фактора можно рассматривать как критерии определения 
перспективности юных спортсменов. 
Ключевые слова: подводное плавание, подводный спорт, критерии отбора, физическая 
подготовленность. 
 
Annotation. The purpose of the study is to determine the characteristics of physical 
development and the level of physical fitness of young sportsmen-submariners of 11-15 years 
old, as criteria for assessing their fitness. Materials and methods. The pedagogical research 
involved 6 athletes 11-15 years old for two years, going in for scuba diving and have 
qualifications 1 - candidate master of sports, 1 - 1st adult category, 4 - 2nd adult category. 
Measurement of anthropometric, physical and sports indicators was carried out, and further 
analysis of the correlation dependence of factors with sports results at a distance of 25m and 
50m was carried out. Research results. To test the hypothesis, we carried out a series of 
measurements on a control group of young divers within two years. Analysis of the results 
obtained allowed certain indicators to be grouped according to similar criteria into factors. 
Further, the analysis of the correlation dependence of factors with sports results at a distance of 
25m and 50m by the main way of swimming was carried out. Conclusions. The research carried 
out made it possible to determine a definite relationship between the effectiveness at short 
distances in underwater sports and anthropometric properties in both age groups. With the 
advanced training of sportsmen-divers, the influence of anthropometric data on sports results 
decreases and the influence of physical properties increases. Determination of the correlation 
dependence between anthropological data, physical properties with performance in swimming 
with fins indicates that the first two factors can be considered as criteria for determining the 
prospects of young athletes. 
Key words: diving, underwater sports, selection criteria, physical fitness. 
 
Вступ. Підводне плавання (плаванні в ластах) – це дисципліна 
підводного спорту, що визнана в Україні, де спортсмени повинні долати 
дистанцію за найменший час під водою та поверхі води за допомогою 
м’язових зусиль без застосування яких-небудь механізмів. Спорядження 
спортсменів: плавальний костюм, маска, трубка, балон, редуктор, бі-ласти 
чи моноласти. В підводному спорті визначають три види плавання: 
дельфіном під водою у моноласті на затриманому диханні – apnoe та з 
балоном, дельфіном по поверхні води у моноласті з трубкою – surface, 
кролем у класичних ластах з трубкою – bi-fins та естафетне плавання [1, 2]. 
Плавання в ластах дуже схоже на класичне плавання, тому фахівцям, для 
зростання результативності, також, треба враховувати різноманітні 
фактори. Зокрема, антропологічні та фізичні показники юних спортсменів, 
як критерії відбору. 
Тому, метою дослідження стало визначення особливостей фізичного 
розвитку та рівня фізичної підготовленості юних спортсменів-підводників 
11-15 років, як критеріїв оцінки їх перспективності. 
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Результати дослідження. Ми припустили що результативність у 
плаванні в ластах багато в чому залежить від рівня розвитку найбільш 
значущих для цього виду фізичних здібностей, сили ніг та тулуба, 
витривалості, швидкості та ін. Високий рівень фізичного розвитку та 
підготовленості є основою і запорукою успішного оволодіння юними 
плавцями-підводниками основних елементів техніки плавання в ластах, що 
впливає на темп, вид і спосіб засвоєння спортивної техніки плавання, а 
також на її подальшу стабілізацію і ситуаційно-адекватне різноманітне 
застосування[3, 4, 6]. Для перевірки припущення, нами було проведено 
низку вимірювань на контрольній групі юних плавців-підводників протягом 
двох років (табл.1). 
Таблиця 1 
Тотальні розміри тіла та функціональні показники спортсменів-
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10,8 9,8 10,6 10,5 10,3 10,2 9,95 9,39 9,57 9,5 9,81 9,6 




1,95  2,12  1,94  2,12  2,00  1,98  2,12  2,36  2,29  2,49  2,17  2,27  
12 t 50м, с 
29,1
6 




1,71  1,96  1,68  1,94  1,82  1,80  2,00  2,12  2,06  2,25  2,04  1,97  
 Аналіз отриманих результатів дозволив певні показники згрупувати 
за схожими ознаками в фактори. Далі було проведено аналіз кореляційної 
залежності факторів зі спортивними результатами на дистанції 25м та 50м 
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основним способом плавання, який представлений у таблицях 2 і 3 [4, 5, 7]. 
З метою визначення найбільш вагомих критеріїв відбору серед показників 
підготовленості плавців-підводників, що впливають на рівень спортивної 
майстерності, було проведено аналіз кореляційної залежності тотальних 
показників та фізичних показників з результатом тестування у воді юних 
спортсменів. 
Таблица 2 
Кореляційні зв’язки тотальних розміри тіла та фізичної 
підготовленості кваліфікованих спортсменів-підводників з 


















































































































































































































t 25м, с 0,625 0,862 0,499 0,644 0,753 0,817 0,790 0,239 0,599 0,713 0,419 
t 50м, с 0,518 0,773 0,382 0,509 0,662 0,714 0,685 0,127 0,688 0,606 0,407 
 
Таблица 3 
Кореляційні зв’язки тотальних розміри тіла та фізичної 
підготовленості кваліфікованих спортсменів-підводників з 


















































































































































































































t 25м, с 0,423  0,636  0,350  0,448  0,453  0,736  0,849  0,699  0,885  0,556  0,792  
t 50м, с 0,701  0,688  0,551  0,713  0,548  0,570  0,736  0,632  0,571  0,644  0,601  
 
  З наведених даних за 2018 та 2020рр можна зробити висновок, що 
вплив на спортивний результат антропометричних даних з ходом часу 
зменшується (0,713/0,556), а фізичні показники збільшуються (0,419/0,792). 
Це, на нашу думку, є досить логічним та вказує на зростаючу роль 
фізичних якостей в старшому підлітковому віці, у порівнянні з їх 
антропометричними даними. 
Висновки. 
Проведені дослідження дозволили визначити певний зв'язок 
результативності на коротких дистанціях в підводному спорті з 
антропометричними властивостями в обох вікових групах. 
З підвищенням кваліфікації спортсменів-підводників, вплив 
антропометричних даних на спортивний результат зменшується та вплив 
фізичних властивостей збільшується. 
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Незважаючи на фізичні властивості, які стають більш впливовими, 
треба визначити, що вони разом з антропометричними даними мають майже 
рівноправне значення. 
Визначення кореляційної залежності між антропологічними даними, 
фізичними властивостями з результативністю в плаванні в ластах вказує на 
те, що перші два фактори можна розглядати як критерії визначення 
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Особливості формування вмінь керувати основними 
характеристиками рухів у хлопчиків 9 років 
 
Мірошниченко В. І.1,  Ніжевська Т. В.2, Колодяжний О. М. 1 
 
1 Харківський національний педагогічний університет ім. Г. С. Сковороди 
2. КЗ “Харківська гуманітарно-педагогічна академія” ХОР 
 
Анотація. Мета дослідження – визначити особливості формування вмінь керувати 
просторовими, часовими та силовими характеристиками рухів у хлопчиків 9 років. 
Результати дослідження. Встановлена суттєва позитивна динаміка показників, що 
характеризують вміння  керувати просторовими характеристиками рухів та ступінь 
впливу занять на досліджувані показники. 
Ключові слова: хлопчики; характеристики рухів; керування рухами.  
 
Аннотация. Мирошниченко В. И., Нижевская Т. В., Колодяжный А. Н. Особенности 
формирования умений управлять основными характеристиками движений у мальчиков 
9 лет. Цель исследования – определить особенности формирования умений управлять 
пространственными, временными и силовыми характеристиками движений у мальчиков 
9 лет. Результаты исследования. Установлена существенная позитивная динамика 
показателей, которые характеризуют умения управлять пространственными 
характеристиками движений и степень влияния занятий на исследуемые показатели. 
Ключевые слова: мальчики; характеристики движений; управления движениями.  
 
Annotation. Miroshnichenko V. I., Nizhevska T. V., Kolodyazhniy A. N. The peculiarities of 
the formation of skills of boys of 9 years old to manage the basic characteristics of movements. 
The purpose of the study is to determine the features of the formation of skills of boys of 9 
years old to manage the spatial, temporal and power characteristics of movements. The results 
of the study. There was established a significant positive dynamics of indicators that 
characterize the ability to manage the spatial characteristics of movements and the degree of 
influence of classes on the studied indicators.  
Key words: boys; characteristics of movements; motion control. 
 
Актуальність теми. Навчання у фiзичному вихованнi розглядають як 
процес  взаємопов’язаної дiяльності педагога та учня, спрямований на 
набуття нових знань, умiнь і навичок, а також на розвиток розумових 
і духовних здібностей учнів [9]. Знання закономiрностей цього процесу 
забезпечує найбiльш раціональний змiст кожного етапу навчання рухової 
дії. 
Кожному руху притаманні лише його характеристики, до яких 
відносяться: а) просторові – положення і траєкторія рухів тіла, амплітуда; 
б) часові – тривалість і темп (кількість вправ в одиницю часу); в) 
просторово-часові характеристики – швидкість рухів тіла і його ланок, 
плавність, різкість, прискорення; г) динамічні характеристики – величина і 
напрямок зусиль, результат їх дії. Просторові, часові і просторово-часові 
© Мірошниченко В. І., Ніжевська Т.В., 
Колодяжний О. М., 2020 
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параметри характеризують кінематичну структуру рухів, взаємозв’язок 
внутрішніх і зовнішніх сил – динамічну структуру рухів, а просторово-
часові і динамічні параметри в єдності – ритмічну структуру рухів [3]. 
Навчання руховим діям полягає в тому, щоб людина оволоділа їх 
кінематичними, динамічними і ритмічними параметрами. Чим досконаліше 
людина володіє вправою, тим тонше усвідомлення і диференціювання 
характеристик рухів [2].  
Низкою досліджень встановлено доцільність застосування спеціальних 
вправ, спрямованих на формування вмінь керувати основними параметрами 
рухів [1], особливості формування цих вмінь за окремими характеристиками  
та статево-віковими  особливостями [4 - 7].  
Знання закономірностей формування рухових навичок особливо 
важливо в дитячому і юнацькому віці, коли руховий аналізатор дитини 
формується найбільш активно і закладається «школа рухів». При цьому 
найголовнішим фактором розвитку рухового аналізатору є рухова 
активність дітей.  
За даними А. Т. Озернюк [8] розвиток довільності в управлінні рухами 
виступає важливим фактором загального розвитку учнів – становлення його 
складових: психомоторних (рухова пам'ять, розпізнавальна чутливість, 
перемикання, ідеомоторика, координації, рухова уява) і особистісних 
(самоконтроль, самооцінка, інтерес до занять, управління собою). 
Тому визначення особливостей формування вмінь молодших школярів 
керувати просторовими, часовими та силовими  параметрами  рухів є 
своєчасним і актуальним. 
Методи і матеріал: аналіз науково-методичної літератури, педагогічні 
спостереження, лабораторний експеримент, методи математичної 
статистики. Було організовано 3 експериментальних групи по 10-12 
хлопчиків у кожній. Для оцінки уміння керувати рухами у просторі учні 
виконували стрибки в довжину з місця в зону шириною 15 см, розташовану 
від лінії відштовхування на відстані 80 см. Кожний наступний стрибок 
необхідно було виконати далі попереднього. Фіксувалась кількість 
виконаних стрибків із мінімальним збільшенням їх довжини в кожній 
спробі. В якості модельної вправи, що потребує вміння керувати тривалістю 
рухів, учні виконували із вихідного положення «упор присівши» 3 стрибки 
вгору з махом руками в довільному темпі. Кожну наступну серію стрибків 
необхідно було виконати швидше попередньої. Фіксувалась кількість 
виконаних серій із мінімальним зменшенням часу їх виконання. Вміння 
диференціювати м’язові зусилля визначались за стрибком у висоту з місця 
із махом руками. Завдання – кожний наступний стрибок необхідно виконати 
з меншою силою відштовхування, ніж попередній. Фіксувалась кількість 
виконаних стрибків із мінімальним зменшенням сили відштовхування в 
кожній  серії. Згідно наукових джерел [1], на формування досліджуваних 
вмінь керувати рухами відводилось сім занять, в кожному з яких 
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виконувалось шість підходів. При опрацюванні результатів виконання 
завдань враховувався вихідний рівень вмінь керувати досліджуваним 
параметром руху і середня кількість успішних спроб в кожному занятті, з 
першого по сьоме. В якості вихідного рівня вміння керувати досліджуваним 
параметром руху приймався результат, що показував кожний 
досліджуваний в першій спробі першого заняття, тобто до початку 
експерименту. Для визначення впливу занять на динаміку показників 
керування рухами застосовувався дисперсійний аналіз при кореляції даних.  
Результати дослідження та їх аналіз. Під час проведення 
експерименту  відмічалось чергування вдалих та невдалих спроб виконання 
модельних вправ як в підходах, так і в серії уроків. Встановлено, що у 
хлопчиків максимальні оцінки, що характеризують просторові показники 
рухів,  були зареєстровані на V занятті, часові характеристики – на IV - V 
занятті, а силові – на VІ занятті. Дані дисперсійного аналізу (табл. 1) 
вказують на суттєву позитивну динаміку зміни оцінки показників керування 
просторовими характеристиками рухів (Р < 0,01). 
Результати експерименту свідчать про те, що процес становлення 
рухової навички відбувається хвилеподібно, а стабілізація результатів 
навчання настає раніше, ніж вдається досягнути відмінного виконання 
вправи. Це узгоджується з даними А. М. Шлемина [10] про те, що процес 
навчання вмінням керувати основними параметрами рухів підлягає 
загальній закономірності, згідно якої формуються рухові навички. Отримані 
результати досліджень доповнюють відомості про гетерохронний розвиток 
рухової функції у дітей молодшого шкільного віку. 
Таблиця 1 
Вплив занять на зміну оцінки показників керування основними 
характеристиками рухів хлопчиків 9 років  
 
 
Показники керування рухами 
  














Висновки. 1. Аналіз науково-методичної літератури вказує на те, що в 
молодшому шкільному віці існують сприятливі умови для опанування 
більшості рухів, а навчання вмінням керувати їх основними параметрами 
необхідно ставити одним із головних завдань. 2. Процес формування вмінь 
хлопчиків 9 років керувати основними характеристиками рухів відбувається 
хвилеподібно, а стабілізація результатів навчання настає раніше, ніж 
вдається досягнути відмінного виконання вправи. 3. У хлопчиків 
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досліджуваного віку встановлена  суттєва позитивна динаміка зміни оцінки 
показників керування просторовими характеристиками рухів. 
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Методика навчання хлопчиків 9 років вмінням керувати 
основними параметрами рухів 
 
Мірошниченко В. І.1, Ніжевська Т. В.2, Мей Хуейди1 
 
1 Харківський національний педагогічний університет ім. Г. С. Сковороди. 
2. Комунальний заклад «Харківська гуманітарно-педагогічна академія» 
Харківської обласної ради 
Анотація. Мета дослідження – вдосконалити методику навчання хлопчиків 9 років 
вмінням керувати основними параметрами рухів.  Результати. Визначені оптимальні 
варіанти співвідношення часу виконання спеціальних вправ, спрямованих на підвищення 
вмінь 9-річних хлопчиків керувати просторовими, часовими та силовими  
характеристиками рухів.  
Ключові слова: хлопці, вміння, рухи, м’язові зусилля, регресійні моделі. 
 
Аннотация. Мирошниченко В. И., Нижевская Т. В., Мей Хуейди. Методика 
обучения мальчиков 9 лет умениям управлять основными параметрами движений. 
Цель исследования – усовершенствовать методику обучения мальчиков 9 лет умениям 
управлять основными параметрами движений. Результаты. Определены оптимальные 
варианты соотношения времени выполнения специальных упражнений, направленных 
на повышение умений 9-летних мальчиков управлять пространственными, временными 
и силовыми характеристиками движений.  
Ключевые слова: мальчики, умение, движения, мышечные усилия, регрессионные 
модели. 
 
Miroshnychenko V. I., Nizhevskа T. V., Mei Huidi. Method of teaching boys of 9 years 
old of ability to manage basic parameters of movements. The aim of the research is to 
improve the teaching methodology of 9 years old boys of ability to manage the basic parameters 
of movements. The results of the study. The optimal variants of the ratio of the time of special 
exercises fulfillment aimed at increasing the skills of 9-year-old boys to manage the spatial, 
temporal and power characteristics of movements have been determined. 
Key words: boys, skill, movement, muscle effort, regression models. 
Актуальність теми. Одним із перспективних напрямів 
удосконалення системи фізичного виховання в початковій школі є пошук і 
наукове обґрунтування ефективних методів навчання фізичним вправам [1-
5]. Формування рухових умінь і навичок залежить від розвитку вмінь 
керувати просторовими, часовими та силовими параметрами рухів [3; 4; 6; 
7]. Точність просторової і часової оцінки рухів є найважливішим фактором 
в навчанні учнів руховим діям. Спрямована робота по розвитку цих умінь 
позитивно впливає на процес навчання: полегшує засвоєння рухів, 
прискорює цей процес і покращує його якість, сприяє варіативності 
навички. Подальший розвиток цих здібностей в більшій мірі залежить від 
застосування спеціально спрямованих на це вправ.  
 
 
© Мірошниченко В. І., Ніжевська Т.В., 
Мей Хуейди, 2020 
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Вони прискорюють формування вмінь керувати основними 
параметрами рухів у тих, хто займається. Тому однією із головних умов 
успішного навчання школярів руховим діям  є формування у них здібностей 
керувати рухами, яка обумовлюється розвитком рухового аналізатору і 
тісно пов’язана з уміннями оцінювати виконувані рухи в часі, просторі і за 
м’язовими зусиллями. На думку А. М. Шлемина [8] розвиток і постійне 
вдосконалення керування рухами повинно бути основою системи фізичного 
виховання в молодших класах.  
Аналiз науково-методичної лiтератури, результати педагогiчних 
спостережень дозволили зробити висновок про те, що питання, пов’язані 
з комплексним формуванням цих вмінь із урахуванням впливу 
співвідношення часу виконання спеціальних вправ, не знайшли свого 
наукового обґрунтування, що суттєво гальмує  ефективність фізичного 
виховання учнів молодших класів. 
Матеріал і методи В даному дослідженні взяли участь 103 хлопчики 
9 років. За умовами експерименту шляхом випадкових чисел вони були 
розподілені у вісім дослідних груп, в кожній з яких було по 12-14 школярів. 
В кожній групі учні виконували в підготовчій частині уроку спеціальні 
вправи, спрямовані на формування вмінь керувати основними параметрами 
рухів. Різниця між дослідними групами в методиці проведення занять 
диктувались умовами факторного експерименту (таблиця 1).  
Таблиця 1 
План факторного експерименту типу 23 в дослідженні впливу 
співвідношень часу виконання спеціальних вправ, спрямованих на 












Х1 – час виконання вправ на 
просторову точність рухів 
Х2 – час виконання вправ на 
диференціювання часових 
характеристик руху 
Х3 – час виконання вправ на 



























































































































































































































1 3 5 6 10 4 8 5 10 4 5 6 10 
2 6 9 6 10 4 8 5 10 4 5 6 10 
3 3 5 6 10 6 12 5 10 4 5 6 10 
4 6 9 6 10 6 12 5 10 4 5 6 10 
5 3 5 6 10 4 8 5 10 7 9 6 10 
6 6 9 6 10 4 8 5 10 7 9 6 10 
7 3 5 6 10 6 12 5 10 7 9 6 10 
8 6 9 6 10 6 12 5 10 7 9 6 10 
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Методи дослідження: аналіз та узагальнення науково-методичної 
літератури, педагогічні спостереження, педагогічний експеримент, 
педагогічні контрольні іспити (тести), методи планування багатофакторних 
експериментів, методи математичної статистики. 
Результати дослідження та їх аналіз. На основі опрацювання даних 
плану ПФЕ типу 23 отримані рівняння регресії в натуральних змінних 
(таблиця 2). В представлених рівняннях значення коефіцієнтів регресії 
дають наочне уявлення про кількісний вплив співвідношення часу 
виконання спеціальних вправ на зміни показників, що характеризують 
вміння хлопчиків 9 років керувати досліджуваними параметрами рухів. 
Аналіз рівнянь регресії дозволив визначити оптимальні варіанти 
співвідношення часу виконання спеціальних вправ, спрямованих на 
підвищення вмінь 9-річних хлопчиків керувати просторовими, часовими та 
силовими характеристиками рухів.  
Таблиця 2 
Регресійна залежність показників керування рухами у хлопчиків 9 
років від співвідношення часу виконання спеціальних вправ на 
просторову точність рухів (Х1), на диференціювання часових 
характеристик руху (Х2) і на диференціювання рухів за ступенем 
м’язових зусиль (Х3) 
 






Y = -23,608 + 5,72Х1 +5,159Х2 +4,69Х3  - 1,144Х1 
Х2  --- 











Y = 3,813 – 0,688Х1 – 0,438Х2Х3 + 0,438Х1Х2Х3 Fрозр< 
Fкрит 
                   При  Fрозр< Fкрит рівняння адекватно описує результати досліду 
 
Отримані результати представлені в таблиці 3. Так, «універсальним» 
варіантом співвідношення часу виконання спеціальних вправ є такий, при 
якому для вправ на просторову точність рухів виділяється 3 хвилини, для 
вправ на часові характеристики рухів – 4 хвилини, а для вправ на керування 
м’язовими зусиллями – 7 хвилин (таблиця 3, варіант 3). В даному варіанті 
раціональна організація виконання вправ включає 5 підходів з шістьма 
повтореннями кожного завдання на просторову точність рухів; 8 підходів з 
п’ятьма повтореннями завдань на часові характеристики рухів і 9 підходів з 
шістьма повтореннями завдань на диференціювання м’язових зусиль.  
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Виконання спеціальних вправ за варіантом 1 сприяє переважному 
розвитку вмінь керувати часовими і силовими характеристиками рухів, а за 
варіантом 2 – просторовими і силовими. Перерви між підходами в усіх 
варіантах становлять 10 секунд. Загальний час виконання рекомендованих 
вправ для хлопчиків досліджуваного віку знаходиться в межах 11-14 
хвилин. 
Таблиця 3 
Оптимальні варіанти співвідношення часу виконання спеціальних 
вправ в уроці фізичної культури, спрямованих на навчання хлопчиків 













Х2 – час виконання 






















































































































































































































1  + + 3 5 6 4 8 5 4 5 6 
2 +  + 3 5 6 6 12 5 4 5 6 
3 + + + 3 5 6 4 8 5 7 9 6 
 
* - Перерва між підходами в пропонованих варіантах складає 10 сек 
** - Знак  „+” вказує, що даний варіант сприяє підвищенню показників 
керування відповідним  параметром руху 
Висновки 
1. Аналіз науково-методичної літератури свідчить про те, що анатомо-
фізіологічні, психологічні і вікові особливості, які притаманні дітям 
молодших класів, є сприятливою  передумовою для якісного навчання їх 
фізичним вправам. Вказується на необхідність врахування педагогічних 
умов, що впливають на формування рухових навичок. 
2. Процесу навчання рухам повинні передувати спеціальні завдання, 
спрямовані на підвищення загального рівня вмінь керувати рухами 
у просторі, за часом і за ступенем м’язових зусиль.  
3. Співвідношення часу виконання спеціальних вправ по різному 
впливає на вміння хлопчиків 9 років керувати рухами. Запропоновані 
варіанти свідчать про те, що можливе таке  сполучення спеціальних вправ, 
при якому різне співвідношення часу їх виконання сприяє підвищенню 
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рівня вмінь керувати одним параметром руху, або однакове співвідношення 
часу їх виконання є оптимальним для підвищення вмінь керувати двома або 
трьома параметрами руху. 
4. На уроці фізичної культури загальний час виконання спеціальних 
вправ, спрямованих на формування вмінь керувати рухами у просторі, за 
часом і за ступенем м’язових зусиль знаходиться в межах 11-14 хвилин. 
5. Отримані моделі регресії слугують підґрунтям для планування 
навчальної роботи. Це дає можливiсть прогнозувати очікувані результати 
в залежності від завдань навчання і керувати даним процесом за допомогою 
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Методика навчання фехтувальників-початківців на шпагах 
стрибковій техніці пересування 
 
Мірошниченко В. І.1,  Ніжевська Т. В.2, Ярох С. С.1 
 
1. Харківський національний педагогічний університет ім. Г. С. Сковороди 
2. КЗ “Харківська гуманітарно-педагогічна академія” ХОР 
Анотація. Мета дослідження – розробити методику навчання стрибковій техніці 
пересування фехтувальників-початківців. Результати дослідження. Впровадження 
в тренувальний процес на етапі початкової підготовки навчання сучасної «моделі» 
стрибкової техніки пересування в сполучені з  довгими випадами і швидкісними флеш-
атаками позитивно впливає на результати в змагальній діяльності у фехтуванні на 
шпагах. 
Ключові слова: фехтування, техніка пересування, випади, флеш-атака, бій. 
 
Аннотация. Мирошниченко В. И., Ніжевська Т.В., Ярох С. С. Методика обучения 
начинающих фехтовальщиков на шпагах прыжковой технике передвижения. Цель 
исследования – разработать методику обучения прыжковой технике передвижения 
начинающих фехтовальщиков. Результаты исследования. Внедрение в тренировочный 
процесс на этапе начальной подготовки обучения современной «модели» прыжковой 
техники передвижения в сочетании с длинными выпадами и скоростными флеш-атаками 
положительно влияет на результаты в соревновательной деятельности в фехтовании на 
шпагах. 
Ключевые слова: фехтования, техника передвижения, выпады, флэш-атака, бой. 
 
Abstract. Miroshnichenko V. I., Nizhevska T. V., Yarokh S. S. Methodology for teaching 
beginner epee fencers in the jumping technique of movement. The purpose of the study is 
to develop a teaching methodology for teaching the jumping technique of movement for novice 
fencers. The results of the study. The implementation of a modern "model" of jumping 
movement technique in combination with long lunges and high-speed flash attacks into the 
training process at the stage of initial training preparation has a positive effect on the results in 
competitive activity in fencing on epee. 
Key words: fencing, movement technique, lunges, flash attack, battle. 
 
Актуальність теми. Варіативний модуль «Фехтування» є складовою 
навчальної програми з фізичної культури для загальноосвітніх навчальних 
закладів. Вивчаючи історію розвитку фехтування і фехтування як мистецтво 
володіння зброєю у школярів проявляється інтерес та бажання займатись 
цим видом спорту. У 2020 році фехтування зазнало змін, як в плані правил, 
так і в плані різних фехтувальних елементів. Уже зараз ми можемо 
спостерігати певну тенденцію до зміни техніки пересування фехтувальників 
по всьому світу. При однакових загальних фізичних, швидкісних даних та 
арсеналу тактичних і технічних прийомів найкращих результатів досягають 
ті спортсмени, які вміють обдумано і ефективно пересуватися по 
фехтувальній доріжці протягом усього поєдинку [1].  
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Ключова роль в досягненні високих результатів зводиться 
безпосередньо до боротьби за дистанцію [3]. Завдання цієї боротьби полягає 
в тому, щоб найбільш непомітно для противника увійти в дистанцію, що 
дозволяє виконати результативну атаку, яка виключає можливість 
застосування суперником захисних дій [5, 9]. 
Для того, щоб непомітно скоротити дистанцію, ефективніше 
пересуватися дрібними стрибками, а не кроками. Однак при пересуванні 
стрибками змінюється навантаження на ноги – збільшується частота руху 
ніг і швидкість пересувань, і при цьому необхідно стежити за рівномірним 
розподілом  центру ваги [6]. Отже, потрібно вносити зміни в навчально-
тренувальний процес як для професійних спортсменів, так і для початківців, 
що планують займатися фехтуванням. І саме в навчанні новачків потрібно 
приділяти велику увагу фізичній підготовці, яка позитивно впливає на 
виконання стрибкової техніки пересування під час змагальних боїв [2]. 
За даними І. В. Кривенцової [4] встановлено, що з опитаних 
фехтувальників чоловічої та жіночої статі 86% вважають за краще 
пересування по доріжці не кроками, а стрибками, використовуючи при 
цьому велику кількість випадів, і досить рідко вони використовують флеш-
атаку. Це пояснюється тим, що динаміка пересування стрибками і випадами 
більш раціональна і веде до бажаного результату.  
Друга причина зміни техніки і тактики пересування – це зміни 
в правилах змагань з фехтування на шпагах. Раніше змагання проводились 
за системою – два попередніх кола, а з 32-х або з 16-ти, проводиться втішний 
тур – де фехтувальники після чергового бою, якщо не потрапляли в 
наступну стадію, мали можливість провести додаткові бої і, при успішному 
проведенні, вийти в наступну стадію змагань [7, 8]. Станом на 2020 рік 
змагання проводять за олімпійською системою – попередні бої, а потім тур 
прямого вибування до фіналу. У зв'язку з чим зменшилася кількість 
проведених боїв і збільшилася динаміка фехтувального спарингу [11]. 
Таким чином, розробка програми навчання стрибковій техніці  
пересування шляхом опанування спеціальних технічних вправ і прийомів та 
впровадження її в навчально-тренувальний процес юних фехтувальників 
є актуальною. 
Матеріал і методи: 
Учасники. В досліджені взяли участь 40 хлопчиків 10-11 років, що 
займалися фехтуванням в шкільній спортивній секції. Заняття проходили 
тричі на тиждень тривалістю 90 хвилин. Учасники експерименту шляхом 
випадкових чисел були розподілені на дві групи: контрольна група (КГ) та 
експериментальна група (ЕГ) по 20 хлопчиків у кожній. Тренування в КГ 
проходили за стандартною програмою відділення фехтування ДЮСШ, а в 
ЕГ займалися за розробленою нами програмою. Різниця в методиці 
проведення тренувальних занять полягала в тому, що учні ЕГ вивчали 
стрибкову техніку пересування з перших тренувальних занять, на відміну 
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від учнів КГ, які починали виконувати елементи стрибкового пересування 
лише після оволодіння пересування кроками через пів року після початку 
занять. 
На початку експерименту всі батьки учасників експерименту дали 
письмову згоду на участь у дослідженні.  
Методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури, 
педагогічне спостереження, педагогічний експеримент, відеомагнітофонна 
реєстрація аналізу техніки спортивних рухів, методи математичної 
статистики з використанням комп’ютерних програм MS Excel 2019 
(Microsoft).  
Результати дослідження та їх аналіз. Ефективність розробленої 
нами методики перевірялась в кінці експерименту під час змагальних боїв. 
Був проведений аналіз кожного елемента техніки пересування. Порівняльна 
характеристика показників виконання бойових прийомів фехтувальників 
експериментальної та контрольної груп після експерименту представлені в 
таблиці 1.  
Таблиця 1. 
Порівняльна характеристика показників  виконання бойових 
прийомів юних фехтувальників 10-11 років після експерименту  
Показник, см 
КГ (n=20)  
Х ± S 
ЕГ (n=20) 






Довжина стрибків у 
б/с вперед, см 
37,9±3,8 40,5 ±2,5 2,6 6,42% 1,18 > 0,05 
Довжина стрибків у 
б/с назад, см 
27,7±2,58 28,4±2,48 0,7 2,46% 1,21 > 0,05 
У випаді: просування 
ноги яка знаходиться 
позаду, см 
15,9±2,14 26,8±1 10,9 40,67% 2,91 < 0,01 
У випаді: відстань між 
ступнями ніг, см 
86,6±9,22 98±14,4 11,4 11,63% 2,12 < 0,05 
Флеш-атаки, см 123±3,6 132±7,7 9 6,82% 1,16 > 0,05 
У б/с: відстань між 
ногами у б/с при 
пересуванні стрибками, 
см 
58±2,52 65,2±7,8 7,2 11,04% 1,16 > 0,01 
У б/с: відстань між 
ногами у б/с при 
пересуванні кроками, см 
52,5±2 66,1±2,5 13,6 20,57% 2,21 < 0,05 
Найменша позитивна динаміка досліджуваних показників була зафіксована 
у стрибках. Різниця в показниках стрибку вперед юних шпажистів ЕГ і КГ 
складала 6,42%, а в стрибках назад – 2,46%. За кількісними показниками, які 
характеризують техніку пересування цим способом, результати 
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фехтувальників експериментальної групи не відрізнялись від результатів 
контрольної групи. 
Найбільша різниця встановлена за показниками дальності випадів на 
користь хлопчиків експериментальної групи і складає 40,67 %. Просування 
вперед, яке визначається потужним поштовхом ноги, що стоїть позаду 
і махом тієї, що попереду, в середньому становить 15,9 см в учнів 
контрольної групи і 26,8 см – експериментальної групи, а відстань між 
ступнями ніг в заключній фазі випаду в середньому становить відповідно 
86,6 см і 98,0 см. 
Встановлено, що бойова стійка в пересуванні стрибками 
у фехтувальників ЕГ на 11,04% ширше, ніж в КГ, а відстань між ступнями 
ніг становить 65,2 см та 58,0 см відповідно. Відстань між ногами при 
пересуванні кроками у бойовій стійці в учнів експериментальної групи 
66,1 см, а в контрольній групі – 52,5 см (Р< 0,05). 
Однією з ключових проблем для юних фехтувальників є перенесення 
засвоєних в тренуванні прийомів в умови змагальної діяльності. Цей процес 
вважається складним та тривалим, але є необхідним для кожного 
фехтувальника на початку його спортивної кар’єри. 
Для виявлення ефективності розробленої нами методики навчання 
стрибковій техніці пересування фехтувальників-початківців ми 
проаналізували результати змагань спортсменів обох груп за останній рік. 
Результати виступів на змаганнях учасників ЕГ та КГ відображено на 
рисунку 1. 
Склавши сумарні показники місць на кожному змаганні між 
фехтувальниками кожної групи ми виявили суму місць (чим менша сума – 
тим кращий результат). 
За результатами педагогічних спостережень змагальних боїв та даних 
таблиці 1 варто відзначити, що техніка пересування юних фехтувальників 
ЕГ за своїми структурними параметрами відрізняється від аналогічних КГ. 
В першу чергу, бій став більш динамічним, оскільки більшість 
фехтувальників експериментальної групи змінили манеру пересування по 
фехтувальній доріжці. Якщо раніше перевагу надавали пересуванню 
кроками, то тепер вони пересуваються стрибками. В запропонованій нами 
методиці для зручності пересування було збільшено відстань між ступнями 
ніг від 1,5 - 2 стоп до 3 стоп. 
По-друге, довші стали випади, флеш-атаки і збільшилася швидкість 
виконання технічних елементів. У зв'язку з цим зросла динамічність 
поєдинків експериментальної групи. 
Учні ЕГ легше вирішували результат боротьби на свою користь за 
рахунок переваги в швидкості пересування. Все це було досягнуто завдяки 
натренованому вмінню розподіляти в потрібному ритмі м'язові зусилля на 
групи м'язів і контролювати та затрачувати рівно ту необхідну кількість 
енергії, що необхідна для оптимального виконання рухових дій. Це 
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безпосередньо сприяє досягненню більш високих результатів у бойовій 
практиці. 
  
Рис.1 Сума місць на змаганнях юних фехтувальників 10-11 років під час 
експерименту 
Висновки: Встановлена доцільність паралельного навчання 
шпажистів-початківців стрибкової техніки пересування одночасно з 
іншими. Впровадження в тренувальний процес на етапі початкової 
підготовки навчання сучасної «моделі» стрибкової техніки пересування в 
сполучені з довгими випадами і швидкісними флеш-атаками позитивно 
впливає на результати в змагальній діяльності у фехтуванні на шпагах. 
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Особливості розвитку компонентів рухової функції  
у хлопців старших класів 
 
Ніжевська Т. В.1, Мірошниченко В. І.2, Макарчук М. В.1 
 
1. КЗ “Харківська гуманітарно-педагогічна академія” ХОР 
2. Харківський національний педагогічний університет ім. Г. С. Сковороди 
Анотація. Мета роботи – визначити особливості розвитку показників керування рухами 
хлопців старших класів. Результати дослідження. Більшість досліджуваних показників 
керування рухами хлопців 11 класу суттєво переважають аналогічні показники хлопців 
10 класу. Встановлений загальний рівень досліджуваних показників рухової функції у 
хлопців 10 та 11 класів є «нижче середнього». 
Ключові слова: рухова функція, хлопці старших класів, показники керування рухами. 
 
Аннотация. Нижевская Т. В., Мирошниченко В. И., Макарчук Н. В. Особенности 
развития компонентов двигательной функции у юношей старших классов. Цель 
работы – определить особенности развития показателей управления движениями 
юношей старших классов. Результаты исследования. Большинство исследуемых 
показателей управления движениями юношей 11 класса существенно выше аналогичных 
показателей юношей 10 класса. Установленный общий уровень развития показателей 
двигательной функции у юношей 10 и 11 классов является «ниже среднего». 
Ключевые слова: двигательная функция, юноши старших классов, показатели 
управления движениями. 
 
Abstract. Nizhevska T. V., Miroshnichenko V. I., Makarchuk N. V. Features of the 
development of the components of the motor function in senior boys. The purpose of the 
study is to determine the peculiarities of the development of indicators of movement control 
among young men of the senior classes. The results of the study. Most of the studied indicators 
of movement control of 11th grade boys are significantly higher than those of 10th grade boys. 
The established general level of development of indices of motor function in boys of 10 and 11 
grades is "below average". 
Key words: motor function, boys of the senior classes, motion control indicators 
 
Актуальність теми.  Одним із важливих напрямків  удосконалення 
системи фізичного виховання школярів є пошук і наукове обґрунтування 
ефективних засобів і методів, що впливають на розвиток рухової функції.  
Під руховою функцією розуміють здатність людини здійснювати 
складні за координацією рухи, керувати ними і переключатись з одних рухів 
на інші, швидко відтворювати нові рухові дії в залежності від умов 
оточуючого середовища, що змінюються [16]. Е. С. Вільчковський [1] до 
складових рухової функції відносить обсяг вмінь та навичок в різних видах 
рухів, рівень розвитку фізичних якостей. Він наголошує, що її формування 
залежить від спеціально організованих педагогічних впливів, які 
стимулюють природне зростання онтогенетичного розвитку моторики.  
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Дослідженнями Л. Е. Любомирского [3] у хлопців виявлені вікові 
етапи прискорення, а також вираженого уповільнення розвитку і 
вдосконалення низки рухових функцій за період від 7-8 до 17-18 років. 
Встановлено, що вікова динаміка вдосконалення рухових дій на точність 
визначається поетапною якісною перебудовою функціонування і взаємодії 
процесів керування моторикою [4]. 
Розвинуті фізичні якості визначають можливості людини успішно 
виконувати певну рухову діяльність і забезпечують успішну соціальну та 
професійну адаптацію в майбутньому [10].  
Особливо уважно слід ставитись до фізичного виховання школярів 
старших класів, оскільки цей вік є надзвичайно складним: відбуваються 
значні зміни в анатомо-фізіологічній і психологічній сферах. Фахівці 
констатують критичний стан фізичного здоров’я цього контингенту 
учнівської молоді: щорічно визнають хворими понад 90 % випускників 
загальноосвітніх шкіл [2].  
Розвитку окремих компонентiв рухової функцiї присвячена низка 
робіт, у яких вiдбитi вiковi змiни рухової пiдготовленостi учнів [5–10, 13, 
14, 15]. 
Для керування процесом фізичного виховання школярів практичне 
значення має інформація про показники, що характеризують сформованість 
рухової функції відповідно вікової періодизації. 
Наведене вище свідчить про необхідність вивчення особливостей 
розвитку компонентів рухової функції хлопців 10-11  класів. 
Матеріал і методи. У дослідженні прийняли участь 13 хлопців 10 
класу та 12 хлопців 11 класу. Для вирішення поставлених завдань були 
застосовані такі методи дослідження: аналіз і узагальнення науково-
методичної літератури, педагогічне тестування, методи математичної 
статистики. Показники розвитку керування рухами досліджувались за 
допомогою тестів, запропонованих В. А. Романенко [9], Л. П. Сергієнко 
[10]. 
Результати дослідження та їх обговорення. 
Результати дослідження представлені в таблиці 1. Їх аналіз свідчить 
про те, що в показниках тестування хлопців 10 і 11 класів спостерігається 
тенденція до покращення досліджуваних параметрів керування рухами 
з віком. Причому, окрім тесту «Біг по гімнастичній лаві», хлопці 11 класу 
показують вірогідно кращі результати, ніж  хлопці 10 класу (р < 0,025 – 
р < 0,01). 
Так, в показниках тесту, що характеризує вміння керувати 
просторовими характеристиками рухів – стрибки з «надбавками», 
зафіксована найбільша із досліджуваних показників різниця – 9,20 %. 
Аналіз результатів виконання бігу по гімнастичній лаві не виявив 
достовірних відмінностей між хлопцями досліджуваного віку (р > 0,05). При 
цьому спостерігається тенденція до покращення результатів з віком. 
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Встановлено, що у хлопців обох класів досліджуваний показник (за 
Л. П. Сергієнко [10]), відповідає рівню «нижче середнього». Згідно 
результатів виконання стійки на одній нозі у хлопців спостерігається 
тенденція до покращення результатів з віком (р < 0,1), а досліджуваний 
показник відповідає рівню «нижче середнього». За результатами виконання 
бігу «Змійкою» виявлена суттєва різниця на користь хлопців 11 класу (р < 
0,05). В обох класах досліджуваний показник ( за В. А. Романенко [9]), 
відповідає «низькому» рівню. Результат виконання «Човникового бігу» у 
хлопців 11 класу суттєво кращий, ніж у хлопців 10 класу (р < 0,01). 




Порівняльна характеристика показників  розвитку рухової функції 
хлопців старших класів 
Досліджувані 
показники 






3,18 ± 1,21 3,47± 1,19 0,29 9,20 2,12 < 0,025 
Біг по гімнастичній 
лаві (с) 
16,57±0,23 16,20±0,24 0,37 2,24 1,21 > 0,05 
Стійка на одній нозі 
(с) 
19,53±0,78 18,36±0,56 0,17 6,00 1,58 < 0,1 
Біг «Змійкою» (с) 5,96±0,12 5,87±0,13 0,11 1,51 1,12 < 0,05 
Човниковий біг 4х9 м 
(с) 




1. У хлопців 11 класу за результатами дослідження за більшістю 
показників, які характеризують вміння керувати рухами, спостерігається 
тенденція до їх покращення з віком. 
2. Загальний рівень розвитку показників рухової функції хлопців 10 та 
11 класів є «нижче середнього». 
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Розвиток силової витривалості у юнаків 15-16 років на 




Харківський національний педагогічний університет ім. Г.С.Сковороди 
 
Анотація. Мета дослідження полягала у виявлені ефективності використання методу 
Табата для розвитку силової витривалості у юнаків 15-16 років на уроках фізичної 
культури. Результати дослідження свідчать про високу ефективність розвитку силової 
витривалості учнів старших класів із застосуванням методу Табата. Після п’яти тижнів 
використання запропонованого комплексу спостерігалось вірогідне зростання таких 
показників силової витривалості, як згинання, розгинання рук у висі, піднімання прямих 
ніг у висі, присідання на одній нозі. 
Ключові слова: витривалість, методика, розвиток, сила, старшокласники, табата.  
 
Аннотация. Цель исследования заключалась в выявлении эффективности 
использования метода Табата для развития силовой выносливости у юношей 15-16 лет 
на уроках физической культуры. Результаты исследования свидетельствуют о высокой 
эффективности развития силовой выносливости учеников старших классов с 
применением метода Табата. После пяти недель использование предложенного 
комплекса наблюдался достоверный рост таких показателей силовой выносливости, как 
сгибание разгибание рук в висе, поднимание прямых ног в висе, приседание на одной 
ноге.  
Ключевые слова: выносливость, методика, развитие, сила, старшеклассники, табата. 
 
Abstract. The purpose of the study was to identify the effectiveness of using the Tabata method 
for the development of strength endurance in 15-16-year-old boys in physical education classes. 
The results of the study indicate a high efficiency of development of strength endurance of high 
school students using the Tabata method. After five weeks of using the proposed complex, there 
was a significant increase in such indicators of strength endurance as flexion, extension of the 
arms in the vise, lifting straight legs in the vise, and squatting on one leg. 
Keywords: endurance, technique, development, strength, high school students, Tabata. 
 
Постановка проблеми. 
Дітям старшого шкільного віку характерно постійне прагнення до 
вдосконалення свого тіла і вони намагаються більше часу приділяти 
фізичним вправам і спорту. Найбільш ефективними вправами для 
формування тіла є силові, тому підліткам і юнакам властиво цікавитись 
такими вправами, а вчителям фізичної культури слід обов’язково  включати 
їх у програми фізичної підготовки старшокласників. 
Питання розвитку та вдосконалення силових  здібностей та 
витривалості  дітей старшого шкільного віку є постійним предметом 
пошуку великої кількості науковців [2; 3; 8; 9; 10; 11]. Проте, сьогодні 
з’являється все більше нових методик і програм розвитку фізичних 
© Піскунов І.М., 2020 
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 здібностей і зокрема силових, які завдяки своєї популярності й доступності, 
більш цікаві старшокласникам і можуть бути ефективними при 
впровадженні до шкільних уроків фізичної культури. Серед таких методик 
– Табата, інтервальне тренування високої інтенсивності, запропоноване 
доктором Ідзумі Табата та групою дослідників з Національного інституту 
фітнесу та спорту в Токіо у 1996 році. Не дивлячись на те, що тренування 
за методом Табата лише нещодавно увійшли до арсеналу спортивних шкіл 
та фітнес клубів, вже є багато напрацювань з питань ефективності його 
застосування при підготовці спортсменів [6; 7] та удосконалення фізичної 
підготовленості здобувачів вищої освіти [1; 5]. 
На нашу думку, використання методу Табата може бути ефективним і 
для розвитку силової витривалості учнів старших класів. 
Мета дослідження полягала у виявлені ефективності використання 
методу Табата для розвитку силової витривалості у юнаків 15-16 років на 
уроках фізичної культури.  
Матеріал і методи.  
Учасники дослідження. У досліджені взяли участь 20 хлопців 15-16 
років, що навчалися в Харківській ЗОШ № 167. З них було сформовано 
контрольну групу КГ (n=10) та експериментальну ЕГ (n=10). Досліджувані 
контрольної групи займалися за стандартною шкільною програмою, а для 
учнів експериментальної на кожному уроці пропонувалися силові вправи за 
методом Табата. 
Методи дослідження: аналіз теоретичної та методичної літератури, 
педагогічне спостереження, тестування, педагогічний експеримент, методи 
математичної статистики.  
Організація дослідження.  
Дослідження проводилося в три етапи. Перший етап був присвячений 
аналізу особливостей розвитку силової витривалості у юнаків. Вивчалася 
наукова та спеціально-методична література, що дозволило скласти 
об'єктивне уявлення про ступінь розробки проблеми дослідження, 
визначити робочу гіпотезу, мету, методи дослідження, а також розробити 
експериментальний комплекс вправ.  
На другому етапі було визначено склад контрольної і 
експериментальної груп та проведено попереднє тестування силової 
витривалості досліджуваних. Далі, з метою оцінки ефективності 
використання методики Табата для розвитку силової витривалості юнаків, 
здійснювався педагогічний експеримент. Він тривав п’ять тижнів з вересня 
по жовтень 2020 р. і полягав у впровадженні в експериментальній групі під 
час уроків фізичної культури (всього 12 уроків) розробленого нами 
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комплексу вправ за методом Табата. Ці ж вправи пропонувалися учням для 
домашнього завдання в дні коли уроків фізичної культури не було. Схема 
застосування розроблених вправ була наступною:  загальна тривалість 
однієї Табати – 4 хвилини, всього 8 сеансів (розминка та заминка в цей час 
не входить), інтенсивне тренування – 20 секунд, відпочинок – 10 секунд. Всі 
досліджувані експериментальної групи перший тиждень виконували один 




Комплекси вправ на розвиток силової витривалості для учнів 






1 Одночасний підйом тулуба та прямих ніг і рук з 
положення лежачи на спині  
20с. 10с. 
2 Згинання розгинання рук у висі  20с. 10с. 
3 Присідання 20с. 10с. 
4 Піднімання прямих ніг у висі  20с. 10с. 
5 Згинання розгинання рук в упорі лежачі 20с. 10с. 
6 Підйом прямих ніг з положення лежачі  20с. 10с. 
7 Одночасний підйом тулуба та прямих ніг з 
положення лежачи на животі 
20с. 10с. 
8 Берпі  20с. 10с. 
Під час проведення експерименту, школярі вивчали варіативний 
модуль волейбол, тому поряд з нашим комплексом вправ досліджувані 
виконували спеціально-підготовчі та вправи, що підводять до гри в 
волейбол. Учні, що входили до контрольної групи відвідували традиційні 
уроки фізичної культури. 
Третій етап мав узагальнюючий характер. У ньому здійснювалася 
оцінка ефективності розробленого нами комплексу вправ для розвитку 
силової витривалості. На цьому етапі проводилося підсумкове тестування, 
за результатами якого здійснено порівняльний аналіз отриманих даних і 
зроблені заключні висновки про доцільність застосування даного комплексу 
вправ. Результати педагогічного експерименту оброблялися за допомогою 
математико-статистичних методів (t-критерій Стьюдента). 
Результати дослідження. 
Результати тестування проведеного на початку експерименту 
показали, що рівень розвитку силової витривалості в учнів досліджуваних 
груп не виявив статистично вірогідних відмінностей між контрольною та 
експериментальною групами.   
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Порівняння показників силової витривалості отриманих в 
експериментальній групі на початку і в кінці педагогічного експерименту 
показало їх вірогідне зростання. Так, показник згинання розгинання рук у 
висі в експериментальній групі зріс на 3,4 рази, що склало 24,6% приросту; 
кількість піднімань прямих ніг у висі зросла на 3,9 (20,8%); показник 
«пістолет» покращився при присіданні на правій нозі на 3,8 (19,9%), на 
лівій - на 2,6 разів (18,6%). Зміни статистично вірогідні при p <0,05 (див. 
табл. 2). 
Таблиця 2. 
Зведена таблиця динаміки показників досліджуваних контрольної 
(n=10) і експериментальної (n=10) групи до та після педагогічного 
експерименту 
Тести До Після T P 
Згинання, розгинання рук в висі, 
к-ть 
ЕГ 10,4±0,70 13,8±0,82 2,34 <0,05 
КГ 10,3±0,58 11,5±0,61 1,89 >0,05 
Піднімання прямих ніг у висі,  
к-ть 
ЕГ 14,9±0,69 18,8±0,71 2,46 <0,05 
КГ 15,2±0,53 16,5±0,42 1,98 >0,05 
Присідання на одній (правій) 
нозі «пістолет», к-ть 
ЕГ 15,3±0,56 19,1±0,48 2,45 <0,05 
КГ 15,4±0,42 16,6±0,39 1,95 >0,05 
Присідання на одній (лівій) нозі 
«пістолет», к-ть 
ЕГ 11,4±0,92 14,0±0,65 2,31 <0,05 
КГ 11,2±0,70 13,0±0,68 1,84 >0,05 
В контрольній групі, хоч всі показники силової витривалості 
досліджуваних і зросли, та це зростання при математико-статистичній 
обробці виявилося не вірогідним.  
Висновок. 
Результати дослідження свідчать про ефективність  застосування 
методу Табата для розвитку силової витривалості учнів старших класів. 
Після п’яти тижнів  використання запропонованого комплексу 
спостерігалось статистично вірогідне зростання таких показників силової 
витривалості, як згинання розгинання рук у висі, піднімання прямих ніг у 
висі, присідання на одній нозі.  
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Скелелазіння, як засіб фізичної підготовки дітей 10-11 років у 
дитячих спортивно-оздоровчих таборах 
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Анотація. Мета дослідження: виявити впливу занять скелелазінням на фізичну 
підготовку дітей 10-11 років в спортивно - оздоровчому таборі. У дослідженні показано, 
що скелелазіння позитивно впливає на фізичний розвиток дітей, тому що є базовим 
видом спорту і залучає до роботи всі м'язи тіла, що є необхідним для гармонійного 
розвитку. 
Ключові слова: скелелазіння, діти 10-11 років, літній відпочинок, спортивно-
оздоровчий табір. 
 
Аннотация. Цель исследования: выявить влияния занятий скалолазанием на физическую 
подготовку детей 10-11 лет  в спортивно - оздоровительном лагере. В исследовании 
показано, что скалолазание положительно влияет на физическое развитие детей, т.к. 
является базовым видом спорта и вовлекает в работу все мышцы тела, что является 
необходимым для гармоничного развития. 
Ключевые слова: скалолазание, дети 10-11 лет, летний отдых, спортив-
оздоровительный лагерь. 
 
Annotation. Purpose of the study: to reveal the influence of rock climbing on the physical 
fitness of children aged 10-11 years in a sports and health camp. The study showed that rock 
climbing has a positive effect on the physical development of children, because is a basic sport 
and involves all the muscles in the body, which is essential for harmonious development. 
Key words: rock climbing, children 10-11 years old, summer vacation, sports and recreation 
camp. 
Вступ. Відпочинок дітей в літніх спортивно-оздоровчих таборах має 
специфіку, що дає йому певні переваги перед іншими формами літнього 
відпочинку. Обстава в такому таборі відрізняється від звичних умов в яких 
прибуває дитина протягом року, що і сприяють розвитку і навчанню дітей. 
Прибуття в рекреаційній  зоні і велика різноманітність рухової активность 
стимулює фізичний розвиток дітей. У спортивно-оздоровчих таборах діти 
займаються різними видами спорту, одним з таких видів, який нещодавно 
отримав популярність - скелелазіння. Скелелазіння належить до видів 
спорту, що містять базові навички людини, тобто ті навички, які були 
властиві вже первісним людям, визначаючи його можливість до виживання 
[5].  
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Діти люблять залізати на різні вертикальні конструкції та природні 
об'єкти (дерева, камені та ін.). У зв'язку з цим можна відмітити, що 
скелелазіння є видом рухової діяльності, що сприяє активізації базових 
навичок і природжених рефлексів, що зіграли велику роль у філогенезі та 
онтогенезі людини [17,17,55]. Людина прагне до активізації базових 
навичок в періоди, коли виникає необхідність активізації творчого 
потенціалу, досягнення в житті яких-небудь якісно нових результатів. Тому 
скелелазіння використовується в спортивно - оздоровчих таборах як вигляд 
спорту який має велику популярність у дітей. 
Мета дослідження : виявити впливу зайняття скелелазінням на 
фізичну підготовку дітей 10-11 років в спортивно - оздоровчому таборі в 
літній період. 
Методи і організація дослідження: узагальнення даних науково-
методичної літератури, педагогічний експеримент, спортивно-педагогічне 
тестування фізичної підготовленості дітей, методи математичної статистики 
: цифровий матеріал був оброблений з використанням традиційного методів 
математичної статистики за допомогою програм Microsoft Excel, SPSS. По 
кожному з показників визначили середнє арифметичне значення, 
середнєквадратичне  відхилення, оцінку достовірності відмінностей між 
параметрами початкових і кінцевого результатів по t- критерієм Стьюдента 
з відповідним рівнем значущості (р). Учасниками дослідження є 36 дітей усі 
хлопчики, у віці від 10 до 11 років. До складу експериментальної групи 
входило 18 дітей, що відпочивали  в спортивно - оздоровчому таборі 
"Спортириум" (Миколаївська область), на базі якого побудований 
скеледром. Контрольна група до складу якої увійшло 18 осіб, які 
відпочивали в спортивно-оздоровчому таборі "Прибережний" (Херсонська 
область). Експеримент тривав в продовж  однієї зміни - 21 день. До початку 
експерименту діти в групах істотно не відрізнялися по більшості показників 
фізичної підготовленості. 
Для визначення рівня розвитку фізичної підготовленості дітей, були 
використані наступні тести: 
 - Човниковий біг 2*15 м. Фіксувався час виконання (с). 
 - Стрибок в довжину, см  
- Вис на поперечині. Фіксувався час виконання (с). 
 - Підтягування на поперечині (кількість разів). 
 - Згинання і розгинання рук в упорі від опори заввишки 30 см за 30 с 
(кількість разів). 
 - Під'їм тулуби з положення лежачи за 30 сек, кількість разів 
Дослідження проводилося в липні 2019 року. Окрім основних 
тренувань в першій половині дня, діти в експериментальній групі займалися 
скелелазінням 4 рази в тиждень по 1.5 години, в інші дні зайняття проходили 
в секціях: плавання, хореографія, туризм. Контрольна група в першій 
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половині дня тренувалася в обраному виді спорту, в другій половині дня 
діти займалися в секціях за вибором: плавання, хореографія, туризм. 
Результати. На початку експерименту контрольна і 
експериментальна групи вірогідно не відрізнялися один від одного за усіма 
показниками тестування. Після проведення експерименту порівнюючи 
результатів тестування в експериментальній групі в порівнянні з 
контрольною групою, було виявлено поліпшення показників тестів 
"згинання і розгинання рук у висі", "вис на поперечині", "під'їм тулуби з 
положення лежачи", "згинання і розгинання рук в упорі" (р<0,05). У тестах 
"човниковий біг 2*15" і "стрибок в довжину" достовірних відмінностей не 
було (р>0,05). Усі результати показані в таблиці 1. 
Таблиця 1 
Показники тестування дітей контрольної та  експериментальної 




x  S t p 
Згинання і розгинання рук в висі, 
кількість разів 
КГ 4,5 1,5 
-3,39 <0,05 
ЕГ 7 2 
Вис на поперечині, сек 
КГ 25 6,5 
-5,05 <0,05 
ЕГ 38 4,5 
Човниковий біг 2*15 м, сек 
КГ 7,26 0,31 
2,06 >0,05 
ЕГ 6.84 0,26 
Стрибок у довжину, см 
КГ 139,3 2,2 
-1,98 >0,05 
ЕГ 141,8 3,1 
Під'їм тулуби з положення лежачи 
за 30 сек, кількість разів 
КГ 20,5 4,5 
-4,74 <0,05 
ЕГ 26 2 
Згинання і розгинання рук в упорі 
за 30 сек, кількість разів 
КГ 12 2 
-6,39 <0,05 ЕГ 16 1.75 
 
Аналіз показників тестування показав позитивний вплив зайняття 
скелелазінням на фізичний розвиток дітей 10-11 років. Під час лазіння в 
роботу включаються усі м'язи тіла, але активніше працюють м'язи верхніх 
кінцівок і м'яза корпусу, що і показало дослідження. Розвинені корсетні 
м'язи обумовлюють правильне формування постави та запобігає розвитку 
сколіозу. 
 Висновки: в ході експерименту було виявлено, що скелелазіння 
позитивно впливає на загальний фізичний розвиток, оскільки є базовим 
видом спорту. При плануванні літнього відпочинку слід якомога більше 
включати різноманітних рухових активностей та видів спорту. При зайнятті 
скелелазінням в роботу залучені усі м'язи тіла і відбувається активізації 
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базових навичок, що має велике значення для нормального функціонування 
організму і гармонійного розвитку індивідуума. 
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Порівняльний аналіз рівня розвитку координаційних 
здібностей студенток, що займаються різними видами 
аеробіки  
 
Санжарова Н.М., Кравчук Т.М., Давшан О.О. 
 
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди 
 
Анотація. Мета дослідження – здійснити порівняльний аналіз рівня розвитку 
координаційних здібностей студенток, що займаються базовою та фанк-аеробікою. У 
дослідженні показано, що координаційні здібності відіграють велике значення у 
підготовці студентських команд з базової та фанк-аеробіки і мають вплив на техніку 
виконання змагальних вправ та оцінку за артистизм. Порівняння рівня розвитку окремих 
координаційних здібностей у досліджуваних, показало перевагу дівчат, що займалися 
базовою аеробікою у розвитку статичної рівноваги, та здібності до ритмічної діяльності. 
Досліджувані, що займалися фанк-аеробікою мають вірогідно кращі показники 
координованості та пластичності рухів. 
Ключові слова: аеробіка, координаційні здібності, порівняльний аналіз, студентки, 
фанк-аеробіка. 
 
Аннотация. Цель исследования - осуществить сравнительный анализ уровня развития 
координационных способностей студенток, которые занимаются базовой и фанк-
аэробикой. В исследовании показано, что координационные способности играют 
большое значение в подготовке студенческих команд по базовой и фанк-аэробике и 
имеют влияние на технику исполнения соревновательных упражнений и оценку за 
артистизм. Сравнение уровня развития отдельных координационных способностей у 
исследуемых, показало преимущество девушек, которые занимались базовой аэробикой 
в развитии статического равновесия и способности к ритмической деятельности. 
Исследуемые, которые занимались фанк-аэробикой имеют достоверно лучшие 
показатели координированности и пластичности движений.  
Ключевые слова: аэробика, координационные способности, сравнительный анализ, 
студентки, фанк-аэробика. 
 
Abstract. The purpose of the study is to carry out a comparative analysis of the level of 
development of coordination abilities of students who are engaged in basic and funk aerobics. 
The study shows that coordination abilities play a great role in the preparation of student teams 
in basic and funk aerobics and have an impact on the technique of performing competitive 
exercises and evaluation for artistry. Comparison of the level of development of individual 
coordination abilities in the study showed the advantage of girls who were engaged in basic 
aerobics in the development of static balance and the ability to rhythmic activity. The subjects 
who were engaged in funk aerobics had significantly better indicators of coordination and 
plasticity of movements. 
Keywords: aerobics, coordination skills, comparative analysis, female students, funk aerobics. 
 
Постановка проблеми. Сьогодні стан здоров’я сучасної молоді 
постійно погіршується, що  викликає все більше занепокоєння.  
© Санжарова Н.М., Кравчук 
Т.М., Давшан О.О., 2020 
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Впливати на цю ситуацію покликані заклади вищої освіти, що 
здійснюють фізичне виховання шляхом навчальних та секційних занять. 
Згідно останніх досліджень, найбільш ефективною формою фізичного 
виховання студентів, що сприяє зміцненню здоров’я, розвитку фізичних 
здібностей та покращення їхнього функціонального стану  є заняття з 
аеробіки [1; 2; 3; 5].  
Особливості організації і проведення секційних занять з аеробіки у 
закладах вищої освіти розкривали в своїх роботах [4; 6; 9; 10]. Автори 
наголошували  на необхідній умові успішних виступів у аеробіці – 
розвиткові всіх фізичних здібностей, а особливо – координаційних. Проте 
порівняльний аналіз розвитку координаційних здібностей у представниць 
різних видів аеробіки предметом дослідження ще не був. 
Мета дослідження – здійснити порівняльний аналіз рівня розвитку 
координаційних здібностей студенток, що займаються базовою та фанк-
аеробікою.  
Завдання:  
4. Розкрити місце та значення координаційних здібностей у системі 
підготовки спортсменів з різних видів аеробіки 
5. Дослідити рівень розвитку координаційних здібностей студенток що 
займаються базовою та фанк-аеробікою.  
6. Здійснити порівняльний аналіз рівня розвитку координаційних 
здібностей досліджуваних. 
Матеріал і методи дослідження:  
Учасники дослідження. В дослідженні взяли участь 20 студенток 2-4 
курсів (18-20 років) ХНПУ імені Г.С.Сковороди, що займалися аеробікою в 
секціях університету. Досліджувані були поділені на дві групи по 10 осіб в 
кожній: в першу групу увійшли дівчата, що займалися базовою аеробікою, 
в другу – фанк-аеробікою. Дослідження проводилося у вересні 2020 року. 
Методи дослідження: 
- аналіз наукової та спеціально-методичної літератури, правил та 
відеозаписів змагань опитування тренерів допомогли розкрити місце та 
значення координаційних здібностей в системі підготовки в базовій та фанк-
аеробіці;  
- рівень розвитку координаційних здібностей студенток що займаються 
базовою та фанк-аеробікою ми вимірювали за допомогою наступних тестів: 
 контроль здібності до оцінки і регуляції просторово-часових та 
динамічних параметрів руху: стрибки на розмітку (см) (Лях, 1988);  
 контроль здібності до орієнтування в просторі: ходьба по прямій із 
закритими очима (см);  
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 контроль стійкості статичної рівноваги: рівновага за методикою 
Бондаревського (із закритими очима) (с);  
 контроль стійкості динамічної рівноваги: час виконання 4 поворотів на 
гімнастичній лаві (с);  
 контроль координованості рухів: Час виконання трьох перекидів вперед 
(с). (Лях, 1989);  
 спритності: човниковий біг 4 х 9м (с).  
 пластичності: тест "хвиля" вперед (Л. Назаренко, 1999). Досліджуваний 
з положення «круглого» напівприсіда мав виконати хвилеподібний рух 
колін вперед, потім тазостегнового, поперекового і грудного відділів. 
Завершувалася «хвиля» рухом плечей і голови. Критерії оцінки: 5 балів 
- при злитому, з максимальною амплітудою, виразному і енергійному 
виконанні, що завершується рухом головою; 4 бали - недостатня 
амплітуда, відсутність акцентованого руху головою; 3 бали - невпевнене 
виконання, порушення злитності, недостатня амплітуда.  
 ритмічності: тест ритмічні рухи верхніми і нижніми кінцівками. Учасник 
тестування стає у вільний кут спортивного залу обличчям до стіни так, 
щоб випрямленими руками і ногами можна було б дістати кожну з двох 
стін. Після команди “Марш!” якомога швидше протягом виконує 
ритмічний цикл рухів, що складається з чотирьох фаз: 1) Лівою ступнею 
виконуються два легкі удари у лівий бік кута.  2) Правою долонею 
наноситься один удар у правий бік кута. 3) Два удари лівою долонею у 
лівий бік кута. 4) Правою ступнею один легкий удар у правий бік кута. 
Результат. Кількість правильно виконаних повних циклів ритмічних 
рухів протягом 20с. 
- методи математичної статистики використовувалися для обробки 
результати тестів, отриманих під час проведення дослідження, зокрема 
оцінювалась ймовірність розбіжностей при порівнянні рівня розвитку 
координаційних здібностей студенток, що займаються базовою і фанк-
аеробікою за t-критерієм Стьюдента з відповідним рівнем ймовірності (р). 
 
Результати дослідження  
Аналіз правил та відеозаписів змагань з аеробіки, як базової, так фанк-
аеробіки показав, що цей вид спорту висуває високі вимоги до розвитку всіх 
координаційних здібностей тих, що займаються. Спортсменки з цих видів 
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спорту беруть участь в змаганнях групами по 8 осіб, виконують різні 
перешикування, взаємодії у поєднанні з базовими кроками, танцювальними 
доріжками й елементами різних груп складності: стрибками, поворотами, 
елементами статичної й динамічної сили. Змагальна вправа виконується в 
темпі, який задає музичний супровід і рухи мають бути гармонійно 
поєднанні з музикою та відображати її зміст. Судді поряд з технікою 
виконання та складністю змагальної вправи оцінюють також раціональне 
використання всіх рівнів простору, синхронність, пластичну виразність. 
Зогляду на це найвищі бали за змагальні композиції отримують команди, що 
мають в своєму арсеналі добре розвинені координаційні здібності. 
Опитування тренерів з аеробіки також свідчить про провідне місце 
координаційних здібностей в системі фізичної й технічної підготовки в 
аеробіці. Причому на запитання про переважність розвитку тих чи інших 
координаційних здібностей у фанк-аеробіці та базовій, тренери (всього було 
опитано 12 осіб) давали різні відповіді. Хоча на перше місце серед 
координаційних здібностей для обох видів аеробіки тренери поставили 
координованість рухів, далі їх думки розділилися. На другому місці для 
фанк-аеробіки опинився розвиток пластичності, тоді як для базової аеробіки 
ця здібність посіла останнє місце. Здібність до орієнтування в просторі 
тренери вивели у фанк-аеробіці на третє місце, а у базовій аеробіці - друге. 
Четверте місце у фанк аеробіці було відведене ритмічності, тоді як для 
базової аеробіки ця здібність була поставлена на третє місце. Здібність до 
динамічної рівноваги у фанк-аеробіці на п’ятому місці, а в базовій – на 
четвертому. Спритність у обох групах посіла шосте місце по переважності 
розвитку. Передостаннє місце у обох різновидах  аеробіки посіла здібність 
до оцінки і регуляції просторово-часових та динамічних параметрів руху. 
Здібність до статичної рівноваги у фанк-аеробіці виявилася останньою, а в 
базовій аеробіці тренери поставили її на п’яте місце. 
Порівняння показників розвитку координаційних здібностей 
досліджуваних показало, що дівчата, які займаються базовою аеробікою, 
мають статистично вірогідну перевагу у розвитку статичної рівноваги та 
здібності до ритмічної діяльності. Так, у тесті рівновага за методикою 
Бондаревського вони отримали результат, кращий за дівчат групи фанк-
аеробіки на 5,2 с. (p<0,05), що склало 31,3%, а у тесті ритмічні рухи 
верхніми і нижніми кінцівками – на 1,8 циклів рухів (p<0,05), що склало 
23,4%. 
Досліджувані з групи фанк-аеробіки в свою чергу показали вірогідно 
кращі результати з тестування координованості та пластичності рухів. Так, 
їхній середній результат у тесті три перекиди вперед був кращим за 
результат групи базової аеробіки на 0,3с. (p<0,05), що склало 7,5%, а тест 
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«хвиля вперед» вони виконали на 0,8 бали краще (p<0,05), що склало 16,7% 
(див. табл. 1). 
Таблиця 1. 
Порівняння показників рівня розвитку координаційних здібностей 
досліджуваних що займаються базовою аеробікою (n=10) та фанк-
аеробікою (n=10) 











Стрибки на розмітку, см. 4,0  0,52 4,8  0,64 1,0 p>0,05 
Ходьба по прямій із закритими 
очима, см. 
11,7  1,32 10,7  1,47 0,5 p>0,05 
Рівновага за методикою 
Бондаревського із закритими 
очима, с. 
16,6  1,65 11,4  1,44 2,4 p<0,05 
Повороти на гімнастичній лаві, с. 9,8  0,93 10,8  0,86 0,8 p>0,05 
Три перекиди вперед, с. 4,0  0,11 3,7  0,10 2,5 p<0,05 
Човниковий біг 4 х 9м, с. 10,9  0,11 11,1  0,11 0,8 p>0,05 
«Хвиля вперед»,  бали 4,0  0,31 4,8  0,14 2,3 p<0,05 
Ритмічні рухи верхніми і 
нижніми кінцівками, к-ть циклів 
рухів 
7,7  0,59 5,9  0,46 2,4 p<0,05 
Висновок. У дослідженні показано, що координаційні здібності 
відіграють велике значення у підготовці студентських команд з базової та 
фанк-аеробіки і мають вплив на техніку виконання змагальних вправ та 
оцінку за артистизм. Порівняння рівня розвитку окремих координаційних 
здібностей у досліджуваних, показало перевагу дівчат, що займалися 
базовою аеробікою у розвитку статичної рівноваги, та здібності до 
ритмічної діяльності. Досліджувані, що займалися фанк-аеробікою мають 
вірогідно кращі показники координованості та пластичності рухів.   
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Розвиток швидкісно-силових якостей та стрибучості 
легкоатлетів 10-11 років під час самостійної тренувальної 
роботи 
 
Собко І.М., Коробейнік В.А., Корольов А.І. 
 
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди 
 
Анотація Мета дослідження: розробити та обґрунтувати застосування комплексів вправ 
для розвитку швидкісно-силових якостей та стрибучості у самостійному тренувальному 
процесі легкоатлетів 10-11 років. Учасники: 28 спортсменів (вік 10-11 років), які 
займаються легкою атлетикою в ДЮСШ №16 м. Харків. Методи дослідження: аналіз 
літературних даних, тестування фізичної підготовленості, методи математичної 
статистики. Результати: виявлено позитивний вплив застосування, як традиційних вправ 
для розвитку стрибучості та швидкісно-силових якостей, так і вправ із бар’єрами на 
фізичну підготовленість легкоатлетів 10-11 років.  
Ключові слова: легка атлетика, стрибучість, бар’єр, швидкісно-силові якості. 
 
Аннотация. Цель исследования: разработать и обосновать применение комплексов 
упражнений для развития скоростно-силовых качеств и прыгучести в самостоятельном 
тренировочном процессе легкоатлетов 10-11 лет. Участники: 28 спортсменов (возраст 
10-11 лет), которые занимаются легкой атлетикой в ДЮСШ №16 г. Харьков. Методы 
исследования: анализ литературных данных, тестирование физической 
подготовленности, методы математической статистики. Результаты: выявлено 
положительное влияние применения, как традиционных упражнений для развития 
прыгучести и скоростно-силовых качеств, так и упражнений с барьерами на физическую 
подготовленность легкоатлетов 10-11 лет.  
Ключевые слова: легкая атлетика, прыгучесть, барьер, скоростно-силовые качества. 
 
Abstract. Purpose of the research: to develop and substantiate the use of exercise complexes 
for the development of speed-power qualities and jumping ability in the independent training 
process of athletes of 10-11 years old. Participants: 28 athletes (age 10-11 years old) who go in 
for track and field athletics in the Children's and Youth Sports School No. 16, Kharkov. 
Research methods: analysis of literature data, testing of physical fitness, methods of 
mathematical statistics. Results: the positive influence of the use of both traditional exercises 
for the development of jumping ability and speed-strength qualities, and exercises with barriers 
on the physical fitness of athletes of 10-11 years old was revealed. 




Загальна спрямованість в групах початкової підготовки легкоатлетів 
зводиться до розвитку основних рухових здібностей, виховання таких 
фізичних якостей, як швидкість, стрибучість, спритність.  
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От рівня їх розвитку багато в чому залежить можливість успішного 
освоєння техніки і тактики окремого виду легкої атлетики, а так само 
формування спортсменів високого класу [1, 4]. Однією з важливих якісних 
сторін рухової діяльності легкоатлетів багато авторів називають 
стрибучість, так як її структуру складають сила, швидкість, витривалість і 
спритність. Саме їх вважають основними фізичними якостями, які 
необхідно розвивати у легкоатлетів на етапі початкової підготовки [3].  Не 
менш важливою в легкій атлетиці вважається швидкість виконання 
спортсменом цілісних рухових дій, вона обумовлена не тільки рівнем 
розвитку швидкості, а й іншими факторами, зокрема технікою володіння 
дією та координаційними здібностями [5]. В умовах карантину вкрай 
необхідно продовжувати тренувальний процес легкоатлетів за допомогою 
самостійної роботи. Раціональне планування індивідуальних занять та 
застосуванням сучасних тренажерних пристроїв може бути не менш 
результативним [6]. 
Таким чином, є актуальним застосування комплексів вправ зі 
складними бар'єрами юними легкоатлетами під час самостійних 
тренувальних занять на етапі початкової підготовки. 
Мета дослідження – розробити та обґрунтувати застосування 
комплексів вправ для розвитку швидкісно-силових якостей та стрибучості у 
самостійному тренувальному процесі легкоатлетів 10-11 років. 
Методи дослідження.  
У дослідженні взяли участь 28 спортсменів (вік 10-11 років), які 
займаються легкою атлетикою в ДЮСШ №16 м. Харків. Усі діти та їх 
батьки дали згоду на участь в експерименті. Методи дослідження: аналіз 
літератури даних, до та після експерименту було проведене тестування 
фізичної підготовленості (потрійний стрибок з місця (см); біг 30 м (с); 
стрибки зі скакалкою за 1 хв (кількість разів), стрибок в довжину з місця 
(см), піднімання тулуба в сід (кількість разів), методи математичної 
статистики. 
Організація дослідження.  
Дослідження проводилось з червня по серпень 2020 року. Спортсмени 
були розподілені на 2 групи (контрольна та експериментальна), розподіл 
проводився випадковим засобом. В одному самостійному тренувальному 
занятті юних легкоатлетів застосовувалось 10 - 12 вправ,. 
Контрольна група виконувала такі вправи: вистрибування (стрибки 
вгору без розбігу з напівприсіду або глибокого присідання); підскоки 
(темпові стрибки, що виконуються з невеликою амплітудою); скачки 
(стрибки на одній нозі); багатоскоки з ноги на ногу (стрибки, що 
виконуються поперемінно з однієї ноги на іншу); перестрибування через 
різні горизонтальні та вертикальні перешкоди (легкоатлетичні бар'єри) і ін.  
Для експериментальної групи були розроблені комплекси вправ з 
бар'єрами для тренувань. Складний знімний бар'єр компактний та зручний 
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для використання, за рахунок можливості  регулювання висоти та зміни кута 
нахилу. Суть бар'єру - створити перешкоду, яку треба пробігти або 
перестрибнути. Залежно від висоти тренувального бар'єру 
використовуються різні вправи на різні групи м'язів. 
Зразкові вправи: простий біг з переступанням; біг спиною; біг з 
обертанням рук; біг з високо піднятими колінами; стрибки двома ногами або 
"переходи"; стрибки на одній нозі або зі зміною ніг.  Перестрибування 
бар’єру різними типами стрибків: на одній, двох ногах, стоячи, з положення 
навпочіпки.  
Результати та їх обговорення.  
На початку експерименту контрольна і експериментальна групи 
достовірно не відрізнялися одна від одної за всіма показниками тестування. 
Після проведення експерименту достовірних відмінностей між двома 
групами також виявлено не було. Однак при порівнянні результатів 
тестування до та після експерименту В контрольній групі підвищились 
показники «піднімання тулуба в сід, кількість разів», «потрійний стрибок з 
місця, см», «стрибки зі скакалкою за 1 хв, кількість разів» (р>0,05) (табл. 1).  
Таблиця 1 
Результати тестування фізичної підготовленості легкоатлетів 
контрольної (n = 14) групи до та після експерименту 
 
Назва тестування Група 
Статистичні показники 
 S t р 
Потрійний стрибок з місця, см 
К1 583,25 4,67 
-2,70 <0,05 
К2 589,33 6,23 
Стрибок в довжину з місця, см 
К1 158,33 4,74 
-1,52 >0,05 
К2 162,08 6,99 
Біг 30 м, с 
К1 5,67 0,10 
3,22 <0,05 
К2 5,55 0,07 
Піднімання тулуба в сід за 1 хв, 
кількість разів 
К1 20,31 1,62 
1,06 >0,05 
К2 21,47 1,75 
Стрибки зі скакалкою за 1 хв, 
кількість разів 
К1 62,83 4,75 
-2,41 <0,05 
К2 66,75 2,77 
К1 - контрольна група до експерименту; К2- контрольна група після експерименту 
 
В експериментальній групі було виявлено покращення показників 
тестів «потрійний стрибок з місця, см», «стрибок в довжину з місця» 
«стрибки зі скакалкою за 1 хв, кількість разів» ( р>0,05) (табл. 2). 
Аналіз результатів тестування фізичної підготовленості легкоатлетів 
виявив позитивний вплив застосування вправ для розвитку стрибучості та 
швидкісно- силових якостей як в контрольній так і в експериментальній 
групах. Це можна пояснити тим, що застосовування багаторазових стрибків, 
сприяє розвитку швидкості скорочення м'язів-розгиначів колінного і 
тазостегнового суглобів, підвищує морфофункціональний стан суглобово-
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зв'язкового і м'язового апарату, покращує розтяжність, еластичність, 
пружність м'язових волокон. Також для розвитку стрибучості велике 
значення має точність прикладених зусиль при високій швидкості 
виконання рухів, що забезпечується поєднанням бігових і стрибкових вправ. 
Таблиця 2 
Результати тестування фізичної підготовленості легкоатлетів 
експериментальної (n = 14) групи до та після експерименту 
 
Назва тестування Група 
Статистичні показники 
 S t р 
Потрійний стрибок з 
місця, см 
Е1 582,19 5,37 2,85 <0,05 
Е2 590,28 6,41 
Стрибок в довжину з 
місця, см 
Е1 156,33 4,74 -2,52 <0,05 
Е2 164,08 6,99 
Біг 30 м, с 
Е1 5,64 0,09 1,22 >0,05 
Е2 5,61 0,078 
Піднімання тулуба в сід 
за 1 хв, кількість разів 
Е1 21,54 1,64 0,06 >0,05 
Е2 22,73 1,92 
Стрибки зі скакалкою за 
1 хв, кількість разів 
Е1 61,71 3,21 -2,45 <0,05 
Е2 66,75 2,77 
Е1 - експериментальна група до експерименту; 
Е2 - експериментальна група після експерименту 
 
Висновок. Виявлено позитивний вплив застосування, як традиційних 
вправ для розвитку стрибучості та швидкісно-силових якостей, так і вправ 
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Медико-біологічні засоби відновлення в спортивній 
підготовці юних легкоатлетів 
 
Собко І.М., Коробейнік В.А., Ткаленко А.В. 
 
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди 
 
Анотація Мета дослідження: експериментальне обґрунтування ефективності 
застосування відновного ручного масажу та сухо повітряної сауни  у тренувальному 
процесі юних легкоатлетів. Учасники: 24 спортсмени (вік 13-15 років), які займаються 
легкою атлетикою в МКДЮСШ м. Харків. Методи дослідження: аналіз літературних 
даних, тестування функціональної підготовленості, методи математичної статистики. 
Результати: визначено, для підвищення працездатності юних легкоатлетів впровадити в 
тренувальний процес медико-біологічні засоби відновлення, а саме сполучення сухо 
повітряної сауни та відновлюваного ручного масажу. Виявлено, в результаті проведення 
експерименту достовірно (р<0,05) поліпшились показники тесту «проба Руф’є» 
спортсменів експериментальної групи в порівнянні зі спортсменами контрольної групи.  
Ключові слова: легка атлетика, масаж, спортсмен, сауна, відновні заходи. 
 
Аннотация. Цель исследования: экспериментальное обоснование эффективности 
применения восстановительного ручного массажа и суховоздушной сауны в 
тренировочном процессе юных легкоатлетов. Участники: 24 спортсмена (возраст 13-15 
лет), которые занимаются легкой атлетикой в МКДЮСШ м. Харьков. Методы 
исследования: анализ литературных данных, тестирование функциональной 
подготовленности, методы математической статистики. Результаты: определено, для 
повышения работоспособности юных легкоатлетов внедрить в тренировочный процесс 
медико-биологические средства восстановления, а именно сочетание суховоздушной 
сауны и восстановительного ручного массажа. Обнаружено, в результате проведения 
эксперимента достоверно (р<0,05) улучшились показатели теста «проба Руфье» 
спортсменов экспериментальной группы по сравнению со спортсменами контрольной 
группы. 
Ключевые слова: легкая атлетика, массаж, спортсмен, сауна, восстановительные 
мероприятия. 
 
Abstract. Purpose of the research: experimental substantiation of the effectiveness of the use 
of restorative manual massage and dry air sauna in the training process of young athletes. 
Participants: 24 athletes (13-15 years old) who go in for track and field athletics at the of 
Children's and Youth Junior School m. Kharkiv. Research methods: analysis of literature data, 
testing of functional readiness, methods of mathematical statistics. The results were determined, 
to increase the efficiency of young athletes to introduce medical and biological means of 
recovery into the training process, namely a combination of a dry air sauna and restorative 
manual massage. It was found that as a result of the experiment, the indicators of the test 
"Rufier's test" of the athletes of the experimental group improved significantly (p <0.05) in 
comparison with the athletes of the control group. 
Key words: athletics, massage, athlete, sauna, recovery activities. 
 
Вступ. Одним з найважливіших умов інтенсифікації тренувального 
процесу і подальшого підвищення спортивної працездатності є широке і 
© Собко І.М., Коробейнік В.А., 
Ткаленко А.В., 2020 
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систематичне використання відновлювальних засобів. Як відомо, відновні 
процеси в залежності від їх спрямованості в одних випадках можуть 
забезпечити зростання працездатності, а в інших привести до її зниження. 
При цьому в організмі можуть розвиватися два протилежних стана: 
наростання тренованості - якщо відновлення забезпечує поповнення 
енергетичних ресурсів, або перевтома - якщо відновлення енергетичних 
ресурсів не відбувається. Однак, не слід забувати, що іноді доцільно 
виконувати рухову навантаження на тлі неповного відновлення. Отже, 
відновлення є одним з найважливіших чинників підвищення 
працездатності. На сьогоднішній день існує велика кількість медико-
біологічних засобів відновлення, медико-біологічних засобів, до числа яких 
відносяться: раціональне харчування, фізіо- та гідропроцедуи, 
фармакологічні препарати і вітаміни, різні види масажу, білкові препарати, 
спортивні напої, бальнеотерапія, використання лазні (сауни), кисневі 
коктейлі, адаптогени та препарати, що впливають на енергетичні процеси, 
використання електростимуляції, електросон, аеронізація, використання 
музики. Всі вони грають важливу роль в підготовці спортсмена високого 
рівня. За даними сучасної літератури та як показує практика, в 
тренувальному процесі юних спортсменів такі методи відновлення 
застосовують не часто, адже у дітей в юному віці дуже велике навчальне 
навантаження, тому у відновлювані періоди діти знаходяться вдома та 
роблять домашнє завдання. 
Тому в даному дослідженні була висунута гіпотеза, що впровадження 
у відновний період тренувального процесу ефективні медико-біологічні 
засоби, дозволить підвищити емоційний стан та працездатність юних 
спортсменів. 
Мета дослідження – експериментальне обґрунтування ефективності 
застосування відновного ручного масажу та сухо повітряної сауни  у 
тренувальному процесі юних легкоатлетів. 
Методи дослідження.  
У дослідженні взяли участь 24 спортсмена (вік 13-15 років), які 
займаються легкою атлетикою в МКДЮСШ м. Харків. Усі діти та їх батьки 
дали згоду на участь в експерименті. Методи дослідження: аналіз літератури 
даних, методи математичної статистики,  до та після експерименту було 
проведене тестування функціональної підготовленості:  
Проба Гєнча. Вимірюється пульс за 30 секунд в положенні стоячи,  
далі затримується дихання на повному видиху, після трьох подихів на 3/4 
глибини. Під час затримки необхідно користуватися затискачом для носа. 
Час фіксується за секундоміром у секундах. Потім потрібно виміряти пульс 
за 30 секунд відразу після відновлення дихання. Якщо тривалість затримки 
становить менше 34 секунд, то результат вважається незадовільним. 
Результат в межах 35-39 секунд говорить про задовільний показник, а час 
понад 40 секунд – це хороший результат.  
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Проба Штанге (затримка дихання на вдиху) проводилась у положенні 
сидячи: спортсмен робить глибокий вдих і видих, потім знову вдих 
(приблизно 80% від максимального), закриває рот і затискає пальцями ніс; 
затримує дихання (секундомір включається в кінці вдиху). 
Проба Руф'є. В положенні лежачи на спині протягом 5 хв, визначають 
число пульсацій за 15 с (P1); потім протягом 45 с виконується 30 присідань. 
Після навантаження знову підраховується число пульсацій за перші 15 с 
(Р2), а потім – за останні 15 з першої хвилини періоду відновлення (Р3). 
Оцінку працездатності серця роблять за формулою: Індекс Руф'є = (4 * (Р1 
+ Р2 + Р3) - 200) / 10. 
Результати оцінюються за величиною індексу від 0 до 15. Менше 3 – хороша 
працездатність; 3-6 – середня; 7-9 – задовільна; 10-14 – погана.  
Організація дослідження.  
Контрольна та експериментальна групи тренувалися по ідентичних 
програмах протягом 6 місяців з вересня 2019 року по лютий 2020 року 
(розподіл по групам проводився випадковим засобом).  
Для експериментальної групи були обрані засоби глобального впливу 
на організм, а саме сполучення сухо повітряної сауни та відновлюваного 
ручного масажу. Спортсмени відвідували сухо повітряну сауну один раз на 
два тижні (наприкінці відновлюваного мікроциклу): 10-хвилинний прийом 
сауни при 70-80 градусах і 3-5% відносної вологості, а потім 20-хвилинний 
сеанс масажу. Процедура, тривала 1-1,5 год з перебуванням в термокамері 
сауни протягом 15-20 хв (сумарно при двох-трьох заходах). Масаж як засіб 
відновлення, був обраний тому, що його можна застосувати в будь-яких 
умовах, за будь-яких функціональних станах спортсмена, він добре 
дозується за часом і силі прийомів і поєднується з іншими засобами 
відновлення.  Основні масажні прийоми: комбіноване погладжування, 
потряхування, встряхування, валяння, розтирання, розминання. Особлива 
увага приділялась групі м’язів нижніх кінцівок, які несуть основне 
навантаження у легкій атлетиці. 
Спортсмени контрольної групи у відновлювані дні мікроциклу 
відпочивали самостійно. 
Результати та їх обговорення.  
На початку експерименту контрольна і експериментальна групи 
достовірно не відрізнялися одна від одної за всіма показниками тестування 
(табл. 1). 
Після проведення експерименту виявлено достовірні відмінності 
(р<0,05) між контрольною та експериментальною групами у «пробі Руф’є» 
(табл. 2).  
В даному дослідженні підтвердилася гіпотеза, про те, що застосування 
медико-біологічних засобів відновлення у тренувальному процесі, 
поліпшить працездатність юних легкоатлетів. Це можна пояснити тим, що 
сполучення масажу та сауни впливає на всі основні функціональні системи. 
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Сауна має відновлювальний ефект завдяки сумісному впливу на 
організм сухого гарячого повітря, теплового випромінювання від 
розпеченого каміння нагрівача і теплої води (душ 26-27°С). Сауна сприяє 
поліпшенню легеневої вентиляції, центрального і периферичного 
кровообігу, обміну речовин, позитивно впливає на нервово-м'язовий апарат. 
Таблиця 1 
Показники тестування функціональних можливостей юних 
легкоатлетів контрольної (n=12) та експериментальної (n=12) групи до 
проведення експерименту 
Назва тестування Група 
Статистичні показники 
x  S m t р 
Проба Гєнчи, с 
Контроль. 39,50 3,12 0,90 
-1,44 >0,05 
Експерим. 41,00 2,98 0,86 
Проба Штанге, с 
Контроль. 41,7 2,31 0,66 
-0,92 >0,05 
Експерим. 42,6 2,43 0,70 
Проба Руф’є, ум.од. 
контр 6,75 2,14 0,61 
1,87 >0,05 
експер 5,16 2,02 0,58 
В свою чергу, завдяки масажу шкірні судини розширюються, 
збільшується швидкість течії крові, поліпшується кровообіг за рахунок тих 
судин, все це сприяє більш якісному харчуванню шкіри та інших органів, а 
отже – відновлює  працездатність. 
Таблиця 2 
Показники тестування функціональних можливостей юних 
легкоатлетів контрольної (n=12) та експериментальної (n=12) групи 
після проведення експерименту 
Назва тестування Група 
Статистичні показники 
x  S m t р 
Проба Гєнчи, с 
Контроль. 39,50 2,54 0,73 
1,54 >0,05 
Експерим. 41,00 2,22 0,64 
Проба Штанге, с 
Контроль. 45,8 3,54 1,02 
1,20 >0,05 
Експерим. 47,6 3,87 1,09 
Проба Руф’є, ум.од. 
контр 5,62 1,68 0,48 
2,66 <0,05 
експер 3,96 1,35 0,38 
 
Висновок. Виявлено позитивний вплив застосування відновного 
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Особливості спеціальної фізичної підготовки юних 
спортсменок у синхронному плаванні 
 
Собко І.М., Ляшенко А.М., Савчук А.Г. 
 
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди 
 
Анотація. Мета дослідження: розробити та впровадити методику удосконалення 
спеціальної фізичної підготовленості юних спортсменок у синхронному плаванні. 
Учасники: 14 спортсменок (вік 14-15 років), які займаються синхронному плаванням на 
базі басейну «Локомотив» м. Харків. Методи дослідження: аналіз літературних даних, 
тестування фізичної підготовленості, методи математичної статистики. Результати: в 
ході проведення послідовного експерименту достовірно (p<0,05) підвищились 
показники тестування  на спеціальну витривалість та координаційні здібності. Висновок: 
показано позитивний вплив застосування розробленої комплексної методики на 
спеціальну фізичну підготовленість синхроністок 14-15 років. 
Ключові слова: синхронне плавання, спеціальна фізична підготовка, гнучкість, 
координація, сила. 
 
Аннотация. Цель исследования: разработать и внедрить комплексную методику 
совершенствования специальной физической подготовленности юных спортсменок в 
синхронном плавании. Участники: 14 спортсменок (возраст 14-15 лет), которые 
занимаются синхронном плаванием на базе бассейна «Локомотив» г. Харьков. Методы 
исследования: анализ литературных данных, тестирование физической 
подготовленности, методы математической статистики. Результаты: в ходе проведения 
последовательного эксперимента достоверно (p<0,05) повысились показатели 
тестирования на специальную выносливость и координационные способности. Вывод: 
показано положительное влияние применения разработанной комплексной методики на 
специальную физическую подготовленность синхронисток 14-15 лет. 
Ключевые слова: синхронное плавание, специальная физическая подготовка, гибкость, 
координация, специальная выносливость. 
 
Abstract Purpose of the research: to develop and implement a comprehensive methodology for 
improving the special physical fitness of young athletes in synchronized swimming. 
Participants: 14 athletes (14-15 years old) who are engaged in synchronized swimming at the 
base of the Lokomotiv pool in Kharkov. Research methods: analysis of literature data, testing 
of physical fitness, methods of mathematical statistics. Results: during the sequential 
experiment, the indicators of testing for special endurance and coordination abilities 
significantly (p <0.05) increased. Conclusion: the positive influence of the application of the 
developed complex methodology on the special physical fitness of 14-15 years old 
synchronized swimmers is shown. 
Key words: synchronized swimming, special physical training, flexibility, coordination, 
special endurance. 
 
Вступ. Синхронне плавання неможливе без особливої техніки рухів, 
яка дозволяє спортсменкам, демонструвати гарні пози, в той же час робити 
гребки руками, поперемінно згинати й розгинати корпус, виконувати 
обертання в воді та ін.  
© Собко І.М, Ляшенко А.М., 
Савчук А.Г., 2020 
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Саме тому спортсмени, які займаються синхронним плаванням, 
проходять серйозну підготовку, що включає підводне плавання, водне поло, 
стрибки у воду, пірнання, художню гімнастику, акробатику і хореографію.  
Діяльність спортсменки в синхронному плаванні проходить в незвичайній 
середовищі - без твердої опори під ногами. Переміщення в тривимірному 
просторі, в тому числі обертання навколо різних осей тіла, пов'язані з 
необхідністю відмінно орієнтуватися під водою, мати високий рівень 
розвитку координаційних здібностей. Одна з найважливіших видів 
підготовки в синхронному плаванні це загальна та спеціальна фізична 
підготовка. Аналіз літературних даних показав, що фахівці багато уваги 
приділяють аналізу технічної підготовки та розвитку і удосконаленню 
окремих фізичних якостей синхроністок. Тому розробка комплексної 
методики удосконалення фізичних якостей набуває особливої актуальності. 
Мета дослідження – розробити та впровадити методику 
удосконалення спеціальної фізичної підготовленості юних спортсменок у 
синхронному плаванні. 
Методи дослідження. Дослідження проводилось на базі басейну 
«Локомотив». м. Харкова. У дослідженні взяли участь 14 спортсменок (вік 
14-15 років), 5 спортсменок МС, 9 спортсменок мають КМС. Методи 
дослідження: аналіз літератури даних, до та після експерименту було 
проведене тестування спеціальної фізичної підготовленості: згинання 
розгинання рук в упорі лежачі рук (кількість разів), підйом ніг зa голову 30 
с (кількість разів), утримання углу у висі (с), гребок опорний (кількість 
разів), 50 м вільний стиль (с), 100 м комбіноване плавання (с), пірнання 50 
м (с), вистрибування (кількість разів), Егбіте руки вверх (с), методи 
математичної статистики. 
Організація дослідження.  Послідовний експеримент проводився у 
підготовчому та змагальному періоді з серпня 2019 по січень 2020 рік. До 
(серпень), в середині (жовтень) та в кінці (січень) дослідження спортсменки 
пройшли тестування фізичної підготовленості. 
Для розвитку гнучкості були підібрані комплекси вправ, які 
виконувались у всіх частинах тренувального заняття: комплекс вправ із 
застосуванням повторних пружних рухів; комплекс вправ, який підвищує 
інтенсивність розтягування; комплекс вправ з виконанням рухів по можливо 
більшій амплітуді; комплекс вправ з використанням інерції руху будь-якої 
частини тіла; комплекс вправ з використанням додаткової зовнішньої 
опори; комплекс вправ із застосуванням активної допомоги партнера. 
Використовувались комплекси вправ для рук, для ніг, для тулуба, які 
виконувались методом статичного розтягування; методом попереднього 
напруження м'язів з подальшим їх розтягуванням. 
Для розвитку спеціальної витривалості використовувались вправи на 
суші: імітація гребкових рухів, окремих позицій або переходів з однієї 
позиції в іншу; теж, але із застосуванням гумових амортизаторів або з 
 200 
легким обтяженням (гантелі, пояси та ін.); відпрацювання програм в залі під 
музичний супровід. Завдання виконувались у високому темпі, із затримкою 
дихання, за бажанням з затискачем на носі (як при виконанні програми в 
воді). 
У воді застосовувались: спеціальні пересування на швидкість 
виконання завдань; повторні переходи з позиції в позицію на затримці 
дихання; спеціальні комплекси вправ, складені з елементів синхронного 
плавання в поєднанні з елементами спортивного плавання і пірнання; 
багаторазове виконання змагальних композицій (по частинах і повністю). 
Приклади спеціальних комплексів вправ: 
1. Пірнання (з страховкою) - 25 м; прохід в «егбіте» боком - 25 м; 
«Фламінго» - 25 м; кроль з піднятою головою - 25 м. 25 на видиху 25 на 
вдиху (200 м); 50 м на затримці. 
2. Виштовхування «баракуда» 2-3 виштовхування на одному вдиху 
(10-15 разів); вистрибування головою вгору (15-20 разів); перемахи в 
шпагаті (10-15 разів). 
3. Виштовхування вгору в шпагат з подальшим з'єднанням ніг в 
вертикаль (10-12 разів); поперемінні рухи ногами («ножиці») з вихідної 
позиції «кут вгору двома» (10- 15 разів). 
Синхронне плавання пред'являє специфічні вимоги до силових 
якостей, обумовленим характером і позитивністю зусиль при подоланні, як 
опору води, так і ваги власного тіла. Типовим для вправ в синхронному 
плаванні є вільне володіння вагою тіла в умовах водного середовища з 
відсутністю твердої опори. У даному досліджені спортсменкам були 
розроблені вправи з зовнішніми обтяженнями або опорами (вага штанги, 
гантелі, набивних м'ячів, вага і опір партнера, інших пружних тіл); вправи 
обтяженням власної ваги (гімнастичні вправи на снарядах, згинання та 
розгинання рук в упорі лежачи, присідання, стрибки, плавання за 
елементами.). Силу рук для високої вертикалі удосконалюють великою 
кількостю повторення грибків (3 підходи по 60). Приклади спеціальних 
силових комплексів: 
1. Перехід з позиції "Фламінго" в позицію "Вертикаль" зігнутою в 
коліні і назад. Виконується два, три рази без зупинки. 
2. Перехід з позиції "Вертикаль" в позицію "Кут вгору двома" в 
зануренні і назад. Виконується 2-3 рази без зупинки. 
3. Перехід з позиції "Кут вгору двома" в позицію "Вертикаль" і назад. 
Виконується 2-3 рази і без зупинки. 
4. Перехід з позиції "кут вгору" в позицію "кран" і назад. Виконується 
2-3 рази без зупинки. 
Всі серії вправ виконуються повторно в інтервальних режимах: 
Координаційні можливості безпосередньо пов'язані з поліпшенням 
спеціалізованих почуттів: сприйняття часу, темпу, що розвиваються зусиль, 
положення тулуба і частин тулуба в просторі. 
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Вправи на розвиток координаційних здібностей: загально підготовчі 
гімнастичні вправи динамічного характеру, які одночасно охоплюють 
основні групи м'язів (фізичні вправи без предметів і з предметами, відносно 
прості і досить складні, що виконуються в змінених умовах, при різних 
положеннях тіла йди його частин); елементи акробатики (фігури, зв'язки, 
гвинтові і обертальні рухи, хореографічні та акробатичні елементи, 
калейдоскопние побудови і перестроювання), вправи в рівновазі.  
Приклади спеціальних комплексів на координацію: 
- дзеркальне виконання вправ одночасно з тренером; 
- виконання окремих фігур і позицій в різних напрямках - всередину, назовні 
(обертальні рухи в відкриту і закриту боку); 
- виконання окремих фігур з лівої і правої ноги (кут вгору поперемінно, 
фламінго); 
- асиметрична робота рук при переходах з однієї позиції в іншу ( "тривалий 
гвинт", "вихід прогнувшись"); 
- зміна темпу і ритму виконання фігур і довільних композицій. 
Для вдосконалення координаційних здібностей синхроністок 
використовується виконання фігур без зовнішніх просторових орієнтирів. 
Спеціальна увага приділяється вихованню спритності в колективних 
діях, в числі яких: акробатичні піраміди, підтримки в воді і на суші, 
калейдоскопне перешикування та синхронні марширування у воді, 
пропливаючи під водою і на поверхні води, групові входи в воду, "сухе 
тренування". 
Для розвитку швидкості застосовувались різнобічні комплекси 
спеціально-швидкісних вправ. 
На суші використовуються: різкі рухи руками і ногами по команді; 
точкові повороти голови; різкі переходи з позицію в позицію; 
вистрибування з низького присідаючи; біг по сигналу; гри на увагу; кидки 
м'яча з різних вихідних положень. 
У воді використовуються: швидкісні пересування зі зміною темпу і 
напряму; вистрибування; виштовхування; викидання спортсменок з води 
партнерами (фляги, сальто і ін.); спеціальні вправи на різкість і синхронність 
рухів. 
Результати та їх обговорення. При проведенні послідовного 
експерименту було порівняно контрольні показники на початку, в середині 
та в кінці експерименту. Цей вид експерименту було обрано тому, що 
спортсмени, які беруть участь у експерименті, мають високу кваліфікацію і 
показники фізичної підготовленості у них стабілізовані. Результати 




Рис. 1. Результати спеціальної фізичної підготовленості синхроністок   
14-15 років (n=14) до, під час та після  проведення експерименту. 
* - відмінності достовірні при р <0,05. 
При порівнянні результатів тестування в кінці експерименту було 
виявлено достовірне підвищення результатів тестування  «Опорний гребок» 
(на 8,2 рази, p<0,05) (рис. 1). 
 
Рис. 2. Результати спеціальної фізичної підготовленості синхроністок   
14-15 років (n=14) до, під час та після  проведення експерименту. 
* - відмінності достовірні при р <0,05 
При порівнянні результатів тестування в кінці експерименту було 
виявлено достовірне підвищення часу виконання тестування  «Утримання 
углу у висі» (на 3,7 с, p<0,05) та тестування «Егбіте руки уверх» (на 3,4 с, 
p<0,05)  (рис. 2). 
Такі зміни можна пояснити специфікою організації тренувального процесу 
спортсменок даної групи, її спрямованість на розвиток спеціальних рухових 
здібностей, а саме координації, гнучкості, спеціальної витривалості.  
Висновок. Виявлено позитивний вплив застосування, розробленої 
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Особливості розвитку координаційної витривалості юних 
футболістів  на основі застосування методу колового 
тренування 
 
Собко І.М., Яковлєв В.В., Гулич О.Г. 
 
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди 
 
Анотація Мета дослідження: було розробити та експериментально обґрунтувати 
методику розвитку координаційної витривалості юних футболістів на основі 
застосування вправ з м’ячом та акробатичних вправ. Учасники: 30 спортсменів (вік 11-
12 років), які займаються футболом в МКДЮСШ м. Харків. Методи дослідження: аналіз 
літературних даних, тестування фізичної підготовленості, методи математичної 
статистики. Результати: виявлено, позитивний вплив застосування вправ для розвитку 
координаційної витривалості як в контрольній, так і в експериментальній групах.  
Ключові слова: футбол, витривалість, спортсмен, координація, фізична підготовленість. 
 
Аннотация 
Цель исследования: разработать и экспериментально обосновать методику развития 
координационного выносливости юных футболистов на основе применения упражнений 
с мячом и акробатических упражнений. Участники: 30 спортсменов (возраст 11-12 лет), 
которые занимаются футболом в МКДЮСШ м. Харьков. Методы исследования: анализ 
литературных данных, тестирование физической подготовленности, методы 
математической статистики. Результаты обнаружено, положительное влияние 
применения упражнений для развития координационного выносливости как в 
контрольной, так и в экспериментальной группах. 




Purpose of the research: to develop and experimentally substantiate a methodology for the 
development of coordination endurance in young football players based on the use of exercises 
with a ball and acrobatic exercises. Participants: 30 athletes (11-12 years old) who play football 
in in the Children's and Youth Junior School, Kharkiv. Research methods: analysis of literature 
data, testing of physical fitness, methods of mathematical statistics. The results were found to 
be a positive effect of the use of exercises for the development of coordination endurance both 
in the control and in the experimental groups. 
Key words: football, endurance, athlete, coordination, physical fitness. 
 
Вступ.  
Фізична підготовка юних спортсменів займає ключове місце в 
досягненні спортивного результату. Ефективність змагальної діяльності 
багато в чому обумовлена рівнем фізичної підготовленості футболістів. Без 
достатньо високого рівня розвитку сили, швидкості, спритності і 
витривалості неможливо успішно застосовувати технічні прийоми і 
здійснювати задумані тактичні дії в мінімальні відрізки часу і протягом всієї 
гри [3].   
© Собко І.М., Яковлєв В.В., 
Гулич О.Г., 2020 
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Сучасний футболіст повинен грати, зберігаючи високі координаційні 
здібності не тільки на протязі одного матчу, а й в ході всього чемпіонату або 
турніру. Таким чином, рівень тренованості футболістів визначається 
ступенем розвитку комплексу технічних і спеціальних рухових навичок, що 
відображають рівень його готовності до ігрової діяльності. 
Тривалість і характер змагальної і тренувальної діяльності футболіста 
передбачає значний прояв витривалості. Причому, як відзначають багато 
фахівців, в футболі необхідна як спеціальна витривалість, що дозволяє 
багаторазово виконувати рухові дії швидкісно-силового та координаційного  
характеру, так і загальна, що дозволяє не знижувати ефективність рухової 
діяльності в умовах загального стомлення [1, 2]. Більшість вчених, що 
займалися проблемами витривалості, вважають раціональним, фізіологічно 
обґрунтованим послідовний розвиток спочатку загальної, потім спеціальної 
витривалості [7]. Найбільш сприятливий період розвитку витривалості 
вважається вік 11-14 років, коли закінчується анатомо-фізіологічне 
формування підлітка і його велика рухова активність дає великий приріст 
розвитку витривалості Високий рівень спеціальної витривалості 
забезпечується комплексним проявам окремих здібностей і властивостей, її 
визначають в умовах характерних для конкретної змагальної діяльності. У 
футболі швидкісна витривалість розглядається здатність ефективно робити 
швидкісні рухи протягом всього матчу. Швидкісно-силова витривалість це 
здатність протистояти втомі в м'язовій роботі, що вимагає значних 
швидкісних і силових напружень. Координаційна витривалість це здатність 
спортсмена тривалий час виконувати складно координаційні вправи без 
порушення ритму їх виконання, рівноваги та взаємоузгодженості. В футболі 
координаційна витривалість демонструється у виконанні різних фінтів, 
обманних прийомах, веденні м'яча [5, 6]. 
Мета дослідження – розробити та експериментально обґрунтувати 
методику розвитку координаційної витривалості юних футболістів на 
основі поєднання вправ з м’ячом та акробатичних вправ  
Методи дослідження. У дослідженні взяли участь 30 спортсменів (вік 
11-12 років), які займаються футболом в МКДЮСШ м. Харків. Усі діти та 
їх батьки дали згоду на участь в експерименті. Методи дослідження: аналіз 
літератури даних, до та після експерименту було проведене тестування 
фізичної підготовленості (ведення футбольного м'яча за завданням (м'яч 
розташовувався на лінії, від лінії на відстані 3 м, 6 м, 9 м стояли три кеглі. 
За сигналом спортсмен обводив кеглі «змійкою» з правого боку) Фіксувався 
час виконання (с); жонглювання м'яча, кількість набивання м'яча стопою без 
втрати (кількість разів); біг 30 м (с); стрибки зі скакалкою за 1 хв (кількість 
разів), стрибок в довжину з місця (см), піднімання тулуба в сід (кількість 
разів), методи математичної статистики. 
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Організація дослідження. Дослідження проводилось протягом 6 
місяців. Спортсмени були розподілені на 2 групи (контрольна та 
експериментальна), розподіл проводився випадковим засобом, усі діти і 
батьки погодились на участь у експерименті. 
В основну частину тренувальних занять обох груп були включені 
вправи для розвитку координаційної витривалості. В контрольній групі 
використовувався інтервальний метод (підвищення часу виконання вправ, 
скорочення часу відпочинку між вправами), спортсмени виконували ігрові 
вправи, естафети з підключенням м'яча, удари по воротах, обведення фішок 
та конусів, гра з укороченими відрізком часу та  з високою інтенсивністю. 
В експериментальній групі використовувався метод колового 
тренування, який є варіантом інтервального методу. Він відрізняється більш 
різнобічним впливом на організм за рахунок використання вправ різної 
направленості і меншою інтенсивністю м'язової роботи. Вправи 
виконувалися на кожній окремій станції, для розвитку координаційної 
витривалості підібрали комплекси акробатичних вправ і вправ з м’ячом,  
швидкість виконання 70-80% від максимуму, відпочинок 2 хв.  
Комплекс вправ з м’ячом: 1. Передача футбольного м'яча між 
партнерами (руками, ногами, пасом голови); 2. Сидячи в упорі ззаду, гра 
футбольним м’ячом ногами між партнерами; 3. Стоячи спиною один до 
одного, захопленням рук в ліктьових суглобах, виштовхування партнера за 
лінію; 4. Утримання м'яча між ніг, передача м'яча вперед партнеру кидком 
обох ніг; 5. Ведення м'яча з обведенням стійок і передачею м'яча партнеру; 
6. Біг партнерів 2 р по 50 м колу в протилежних напрямках на випередження; 
7. Жонглювання м’ячом за допомогою стопи, стегна між партнерами. 8. 
Квадрати на обмежених ділянках поля, з обмеженим числом торкань м'яча, 
9. Швидкісна робота з м’ячом в парах. 
Комплекс акробатичних вправ: 1. З упору на паралельних брусах 
пересування на руках вперед з подальшим повторенням. 2. Стоячи на 
колінах руки за головою нахили вперед з поворотом вправо і вліво. 3. З вису 
на високій перекладині прогнувшись, згинання, розгинання ніг в груповані. 
4. З упору присівши перекид і назад в груповані. 5. З вису прогнувшись на 
гімнастичній стінці зіскок. 6. Стоячи на гімнастичній стінці, нахили вперед 
з захопленням рук ззаду за рейку перехід у вис прогнувшись. 7. Стрибки 
через скакалку з обертанням скакалки вперед. 8. Балансування на 
обмеженому майданчику, який лежить на набивному м'ячі. 9. З сіду руки 
ззаду, сід прогнувшись з відведенням голови назад. 10. Стійка руки вгору, 
виконується захоплення еластичного бинт перекинутого через кільця, потім 
розведення прямих рук вбік силою. 11. Лазіння по похилому канату за 
допомогою рук і ніг 
 
Результати та їх обговорення. На початку експерименту контрольна 
і експериментальна групи достовірно не відрізнялися одна від одної за всіма 
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показниками тестування. Після проведення експерименту достовірних 
відмінностей між двома групами також виявлено не було. Однак при 
порівнянні результатів тестування до та після експерименту в контрольній 
групі було виявлено покращення показників тестів «Піднімання тулуба в сід 
кількість разів» (р<0,05), «Жонглювання м'яча, кількість разів» (р<0,01) 
(табл. 1). 
Таблиця 1 
Показники тестування фізичної підготовленості юних футболістів 
контрольної (n=15) групи до та після проведення експерименту 
 
Назва тестування Група 
Статистичні показники 
x  S m t р 
Біг 30 м, с 
Контроль. 1 6,25 0,47 0,12 
1,65 0,10 
Контроль. 2 6,01 0,43 0,11 
Стрибок з місця, см 
Контроль. 1 151,33 18,17 4,69 
1,57 0,12 
Контроль. 2 154,93 17,20 4,44 
Човниковий біг 4х9 м, 
с 
Контроль. 1 11,94 0,41 0,11 
1,31 0,19 
Контроль. 2 11,37 0,27 0,07 
Згинання, розгинання 
рук, кількість разів 
Контроль. 1 18,21 2,84 0,68 
0,77 0,34 
Контроль. 2 19,03 3,05 0,63 
Жонглювання м'яча, 
кількість разів 
Контроль. 1 11,73 2,22 0,57 
2,91 0,01 
Контроль. 2 14,93 1,91 0,49 
Піднімання тулуба в 
сід кількість разів 
Контроль. 1 22,93 6,49 1,67 
2,35 0,02 
Контроль. 2 25,40 6,34 1,64 
Стрибки зі скакалкою 
за 1 хв, кількість разів 
Контроль. 1 64,67 8,47 2,19 
0,77 0,44 
Контроль. 2 71,73 3,97 1,03 
Ведення м'яча, с 
Контроль. 1 12,37 0,60 0,15 
1,26 0,21 
Контроль. 2 11,54 0,58 0,15 
* Контрольна 1 – до експерименту; Контрольна 2 – після експерименту 
В експериментальній групі було виявлено достовірне зменшення часу 
показників тестування «Човниковий біг 4х9 м, с» (р<0,01) та «ведення м'яча, 
с» (р<0,01). А також підвищення результатів тесту «Жонглювання м'яча, 
кількість разів» (р<0,01); «стрибки зі скакалкою за 1 хв, кількість разів» 
(р>0,01) (табл. 2).  
Це можна пояснити тим, що розвиток координаційної витривалості 
проявляється в руховій діяльності та залежить від можливостей нервово-
м'язового апарату, швидкості витрачання ресурсів внутрішньо м'язових 
джерел енергії, від техніки володіння руховою дією і рівнем розвитку інших 
рухових здібностей.  
Знижуючи або збільшуючи напруженість в тої або іншому виді 
діяльності можливо ставити  необхідну тривалість роботи і впливати на 




Показники тестування фізичної підготовленості юних футболістів 
експериментальної (n=15) групи до та після проведення експерименту 
Назва тестування Група 
Статистичні показники 
x  S m t р 
Біг 30 м, с 
Експер. 1 6,17 0,38 0,10 
1,50 0,14 
Експер. 2 5,94 0,36 0,09 
Стрибок з місця, см 
Експер. 1 151,33 13,82 3,57 
0,55 0,58 
Експер. 2 159,13 13,36 3,45 
Човниковий біг 4х9 м, с 
Експер. 1 11,94 0,41 0,11 
3,55 0,01 
Експер. 2 11,69 0,60 0,15 
Згинання, розгинання 
рук, кількість разів 
Експер. 1 14,80 1,90 0,49 
0,83 0,25 
Експер. 2 17,20 3,00 0,78 
Жонглювання м'яча, 
кількість разів 
Експер. 1 12,33 1,68 0,43 
4,23 0,001 
Експер. 2 14,67 1,59 0,41 
Піднімання тулуба в сід 
кількість разів 
Експер. 1 20,67 4,95 1,28 
1,05 0,30 
Експер. 2 24,73 4,51 1,16 
Стрибки зі скакалкою за 
1 хв, кількість разів 
Експер. 1 70,00 4,57 1,18 
2,93 0,01 
Експер. 2 71,20 3,93 1,02 
Ведення м'яча, с 
Експер. 1 12,23 0,45 0,11 
3,87 0,01 
Експер. 2 12,00 0,55 0,14 
* Експер. 1 – до експерименту; Експер. 2 – після експерименту  
Аналіз результатів тестування фізичної підготовленості футболістів 
виявив позитивний вплив застосування вправ для розвитку координаційної 
витривалості як в контрольній так і в експериментальній групах. Це можна 
пояснити тим, що в цьому віці спортсмени легко освоюють зовнішню форму 
рухів, а використання великого арсеналу засобів та різноманітних умов 
виконання рухових завдань, сприяє гармонійному розвитку мускулатури, 
поліпшенню рухливості в суглобах і вдосконаленню нервово-м'язової 
координації.  
Висновок. Позитивні результати, отримані в ході роботи, дозволяють 
рекомендувати розроблену методику розвитку координаційної витривалості 
в навчально-тренувальному процесі юних футболістів. 
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Застосування візуальних методів у діагностиці тендінопатій 
спортсменів 
 
Степаненко О.С., Єжова О.О. 
 
Сумський державний університет 
 
Аннотация. В данной статье представлен анализ проблемы диагностики тендинопатий 
у спортсменов по данным исследований отечественных и зарубежных ученых. 
Рассмотрены преимущества и недостатки визуальных методов диагностики (УЗД, МРТ). 
Сделан вывод о возможности диагностики тендинопатий функциональными тестами. 
Ключові слова: тендінопатія, діагностика, УЗД, МРТ, спортсмени. 
 
Анотація. У даній статті представлений аналіз проблеми діагностики тендінопатій у 
спортсменів за даними наукових досліджень вітчизняних і зарубіжних вчених. 
Розглянуто переваги та недоліки візуальних методів діагностики (УЗД, МРТ). Зроблено 
висновок про можливість діагностики тендінопатій функціональними тестами. 
Ключевые слова: тендинопатия, диагностика, УЗИ, МРТ, спортсмены. 
 
Abstract. This article presents an analysis of the problem of tendinopathy diagnosis among 
athletes according to scientific research conducted by domestic and foreign scientists. The 
advantages and disadvantages of visual diagnostic methods (ultrasound, MRI) are studied in 
the article. The conclusion about the possibility of tendinopathies diagnosis using functional 
tests is made. 
Key words: tendinopathy, diagnostics, ultrasound, MRI, athletes. 
 
Актуальність. Спортивні травми складають 2-3 % від загальної 
кількості пошкоджень травматичного походження. Кількість травм у осіб, 
які займаються фізичною культурою і спортом коливається за даними 
різних авторів від 26 до 47 на 10000 чоловік. Так, за статистичними даними 
країн Євросоюзу у середньому фіксується щорічно 26 спортивних травм на 
1000 осіб; у США ‒ до 34 спортивних травм на 1000 осіб. У спортивному 
травматизмі відзначається переважно ураження суглобів – 38%, забиття 
м’яких тканин – 31%, переломи – 9%, вивихи – 4% [3]. Більшу частину 
ушкоджень становлять травми нижніх кінцівок і розтягнення, що виникли 
під час заняття баскетболом, американським футболом, футболом та легкою 
атлетикою (42%). 
Окрему групу ушкоджень займають різноманітні тендінопатії та 
тендінози, що входять до групи ентезопатій М 76 за МКХ 10. Науково-
дослідна база, що стосується лікування та реабілітації тендінопатій, 
склалася практично за останні два десятиліття. Найбільшу частку 
досліджень присвячено тендінопатіям нижніх кінцівок, насамперед, 
тендінопатіям ахіллового сухожилля та зв’язок наколінка. 
Дослідники зазначають, що основна складність у лікуванні та 
реабілітації тендінопатій колінного суглоба пов’язана із їх діагностикою [2]. 
© Степаненко О.С., Єжова О.О.,  
2020 
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Диференційну діагностику тендінопатій, як правило, можна провести лише 
після появи розгорнутої симптоматики. Водночас, розриви сухожилля у 
спортсменів у більшості випадків відбуваються без попередньої 
симптоматики, але майже у всіх травмованих осіб у сухожиллях уже 
присутні виражені дегенеративні зміни. Отже, порушення структури 
сухожилля з’являється набагато раніше, тому раннє своєчасне 
діагностування надасть можливість запобігти ускладненням і переходу 
захворювання в хронічну форму. 
Мета роботи полягає в з’ясуванні адекватних діагностичних методів 
тендінопатій нижніх кінцівок на основі аналізу вітчизняних та зарубіжних 
наукових джерел.  
Матеріал і методи. Пошук наукових джерел здійснювався у таких 
базах даних: для вітчизняних наукових робіт – база GoogleScholar; для 
зарубіжних – бази PEDro (Physiotherapy Evidence Database) та PubMed 
(National Library of Medicine). Провідним пошуковим терміном використано 
«тендінопатія / tendinopathy». У базі даних PEDro отримано 205 наукових 
джерел, у базі даних PubMed – 9181 наукових джерел. Для результатів у 
базах даних були поставлені обмеження: за останні 5 років. У базі даних 
PubMed отримано результат – 2241 наукових джерел, у базі даних PEDro – 
107 наукових джерел.  
Можливості пошуку у базі даних PubMed дозволили почергово 
застосувати фільтри – джерела на основі мета-аналізу (результат 59 джерел); 
систематичний огляд (116 наукових джерел). Для звуження поля пошуку 
були відібрані повнотекстові статті, що знаходяться у вільному доступі та 
відносяться до систематичних оглядів та мета аналізу (Filters applied: Free 
full text, Meta-Analysis, Systematic Review, in the last 5 years). Одержаний 
перелік із 46 наукових джерел. У базі даних PEDro поле пошуку було 
звужено за рахунок введення додаткового фільтру «діагностика / diagnosis»: 
одержано 10 наукових джерел.  
За даними GoogleScholar за фільтром «тендінопатія, тендинопатія» 
одержано 28 наукових джерел. 
Дані з кожної статті були вилучені для вивчення проблеми 
діагностики тендінопатій, насамперед, колінного суглобу.  
Результати дослідження та їх аналіз. Термін «тендінопатія» вперше 
ввів G.Pudu в 1976 році, описуючи гістологічні зміни ахіллового сухожилля: 
втрату нормальної колагенової структури, появу аморфної муцинової 
речовини, збільшення кількості клітин та глікозаміногліканів [1].  
Як правило, причина, через яку спортсмен звертається за медичною 
допомогою, полягає в больовому синдромі, або функціональних 
обмеженнях руху. Клінічно тендінопатії характеризуються поступовим 
початком скутості в сухожиллі, болем, пов’язаним з діяльністю, зниженням 
/ погіршенням рухової функції, а іноді локалізованими набряками та 
відчутною крепітацією [6].  
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План проведення лікування та фізичної реабілітації при болях у 
сухожиллях повинен базуватися на підході, що ґрунтується на фактичних 
даних: клінічний висновок лікаря, скарги пацієнта та дані щодо рухових 
дисфункцій. Незважаючи на те, що тендінопатії досить часте явище серед 
спортсменів, існує дуже мало доказів високого рівня, що підтверджують 
вибір методів і засобів для проведення фізичної реабілітації [9].  
Результати аналізу наукових досліджень дозволяють зробити 
висновок, що найчастіше для діагностики тендінопатії застосовують 
інструментальні візуальні методи, такі як рентгенографія, ультразвукове 
дослідження, магнітно-резонансна томографія (МРТ), комп’ютерна 
томографія (КТ). МРТ вважається більш точним методом діагностики, ніж 
звичайна рентгенографія або КТ. Деякі науковці вважають, що 
ультразвукове дослідження є найбільш точним методом для діагностування 
тендінопатій. Цей метод дозволяє виявити потовщення сухожилля [4]. Деякі 
надають перевагу МРТ, у зв’язку з тим, що за даними МРТ можна визначити 
наявність й інших захворювань суглобів [5].  
Слід зазначити, що важкі тендінопатії можуть бути безсимптомними 
(без болю та проявів рухових дисфункцій) протягом тривалого періоду до 
появи клінічних ознак. Проведені дослідження довели ультразвукові 
аномалії наколінка сухожилля серед безсимптомних спортсменів ігрових 
видів спорту, а також легкоатлетів [6]. Є припущення, що за допомогою 
ультразвукового обстеження сухожиль спортсменів, у яких не було 
больового синдрому – можна передбачити групу ризику розвитку 
тендінопатії [8]. Отже, хронічні тендінопатії можна порівняти з айсбергом, 
де біль представляє тільки вершину. 
Виходячи з цих результатів досліджень, можна зробити висновок, що 
візуальні методи дослідження дозволяють встановити гістологічні зміни у 
сухожиллях і можуть застосовуватися для діагностики тендінопатій. Але 
останнім часом застосування візуальних методів у лікуванні та фізичній 
реабілітації все більше піддається критиці. Є ряд науковців, які 
висловлюють сумніви щодо прогностичної цінності УЗД та МРТ з точки 
зору розвитку симптомів та клінічних висновків. Як стверджують Khan та 
Warden, аномалії на зображеннях сухожиль зберігаються навіть тоді, коли 
спортсмени мають хороше функціональне відновлення після лікування та 
фізичної реабілітації. Наприклад, на зображенні УЗД було показано, що 
сухожилля залишаються як якісно, так і кількісно ушкодженими навіть 
через 12 місяців після операції на зв’язках наколінка у спортсменів, які 
повернулися до повноцінних фізичних навантажень і змагань. Отже, методи 
візуалізації не здатні розрізнити пацієнтів до та після хірургічного 
втручання [7].  
Тому, враховуючи вартість УЗД та МРТ, можна припустити, що 
діагностику тендінопатії у спортсменів візуальними методами доцільно 
здійснювати у випадку складності постановки діагнозу. За наявності 
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клінічних ознак тендінопатій достатньо провести низку функціональних 
тестів для підтвердження (гістологічні зміни у сухожиллях обов’язково 
будуть наявні) чи спростування діагнозу. Цікавою є думка M. F. Reinking, 
який вважає, що виходячи з сучасних гістопатологічних знань, недоречно у 
лікуванні та фізичній реабілітації тендінопатій фокусуватися виключно на 
запальному процесі в сухожиллі; швидше, втручання повинно бути 
зосереджене на загоєнні сухожиль та їх зміцненні, а також поверненні 
пацієнта до відповідних функціональних видів діяльності [9]. 
Висновки.  
1. Клінічна оцінка залишається проблемною ланкою в діагностиці, 
лікуванні та фізичній реабілітації спортсменів з тендінопатіями.  
2. Зображення отримані за допомогою візуальних методів 
дослідження (УЗД та МРТ), не відіграють великої ролі у діагностуванні 
тендінопатій.  
3. Зазначені методи діагностики можуть бути корисними для 
підтвердження діагнозу там, де він є сумнівний. 
Подальші наукові дослідження з фізичної реабілітації спортсменів 
щодо діагностики тендінопатій планується спрямувати на з’ясування 
адекватних функціональних тестів. 
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Застосування технічних пристроїв у тренувальному процесі 
спортивних акробатів початкового етапу навчання 
 
Тищенко О. М. 
 
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди 
 
Анотація. Мета дослідження: експериментально обґрунтувати застосування технічних 
пристроїв у тренувальному процесі спортивних акробатів на початковому етапі 
навчання. Учасники: 32 акробати віком 6-8 років. Методи дослідження: аналіз 
літературних даних, педагогічний експеримент, тестування технічної підготовленості, 
методи математичної статистики. Результати: представлено опис та призначення 
технічних пристроїв «Стоялки» (трості), «Бруси», надано опис вправ для навчання 
техніки балансування на руках та виконання утримання кута для першого року навчання. 
Висновок: виявлено позитивний вплив застосування запропонованих технічних 
пристроїв для розвитку силових здібностей та навчання балансування на початковому 
етапі тренувань. 
Ключові слова: акробатика, технічний пристрій, балансування на руках, утримання 
кута. 
 
Аннотация.  Цель исследования: экспериментально обосновать применение 
технических устройств в тренировочном процессе спортивных акробатов на начальном 
этапе обучения. Участники: 32 акробата возрастом 6-8 лет. Методы исследования: анализ 
литературных данных, педагогический эксперимент, тестирование технической 
подготовленности, методы математической статистики. Результаты: представлено 
описание и назначение технических устройств "Стоялки" (трости), "Брусья", 
предоставлено описание упражнений для обучения технике балансирования на руках и 
выполнения удержания угла спортсменов первого года обучения. Вывод: выявлено 
позитивное влияние применения предложенных технических устройств для развития 
силовых способностей и обучения балансирования на начальном этапе многолетних 
тренировок. 
Ключевые слова: акробатика, техническое устройство, балансирование на руках, 
удержание угла. 
 
Abstract. Purpose of the study: to experimentally substantiate the use of technical devices in 
the training process of acrobatic gymnastics at the initial stage of training. Participants: 32 
acrobatic players aged 6-8 years. Research methods: analysis of literature data, testing of 
technical readiness, methods of mathematical statistics. Results: the description and purpose of 
the technical devices “Gymnastic canes”, “Bars” is presented, a description of exercises for 
teaching the technique of hand balancing and holding an angle for the first year of training is 
provided. Conclusions: revealed a positive impact of the application of the developed 
simulators on the technical preparedness of young athletes. 
Key words: acrobatics, technical device, hand balance, holding an angle. 
 
Вступ.  
Досягнення результатів в спорті залежить від стану здоров'я 
спортсмена, рівня його фізичної, технічної і психологічної підготовленості 
© Тищенко О. М., 2020 
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та антропометричних показників [5]. Для успішного засвоєння техніки 
акробатичних вправ особливе значення має оволодіння спеціальними 
руховими вміннями й навичками. До таких навичок, що сприятимуть 
формуванню раціональної техніки виконання великої кількості 
акробатичних вправ, відносяться балансування на руках та утримання кута. 
Засвоєння цих елементів на початковому етапі підготовки, разом з 
паралельним розвитком спеціальних фізичних якостей є необхідною 
умовою підготовки спортивних акробатів.  
У сучасних наукових дослідженнях, присвячених різним аспектам 
підготовки акробатів, обговорювалися питання створення оптимальних 
програм розвитку і вдосконалення фізичної підготовленості акробатів [1; 2]. 
Вивчалися також основні підходи до оптимізації й підвищення ефективності 
технічної підготовки акробатів різного віку [3, 6]. Однак існує обмежена 
кількість наукових досліджень, в яких розкриваються особливості 
застосування технічних пристроїв для навчання техніки балансування на 
руках та утримання кута для акробатів першого року навчання. 
Мета дослідження – експериментально обґрунтувати ефективність 
застосування технічних пристроїв у тренувальному процесі спортивних 
акробатів на початковому етапі навчання. 
Матеріал і методи дослідження.  
Учасники дослідження. У дослідженні взяли участь 32 спортсмени 
(вік 6-8 років), які займаються акробатикою у ДЮСШ №13 м. Харків. Усі 
діти та їх батьки дали згоду на участь в експерименті.  
Методи дослідження: аналіз наукової та спеціально-методичної 
літератури; тестування технічної підготовленості: тест «балансування на 
руках», (кожний спортсмен мав змогу виконати по 2 підходи, рахувався 
баланс з моменту повного закріплення та утримання рівних ніг разом в 
цьому положенні). Техніку виконання балансування на руках та утримання 
кута оцінювала експертна комісія в складі трьох осіб за п'ятибальною 
шкалою (5 -  технічна дія виконана без помилок; 4 - технічна дія виконана з 
однією або двома дрібними помилками (ненатягнуті стопи, ненатягнуті 
коліна); 3 - технічна дія виконана з грубими помилками (недостатнє 
балансування, балансування ліктями, не доведення стійки до необхідної 
позиції, нетехнічні плечі та поперек); 2 – невиконання технічної дії), також 
фіксувався час утримання; педагогічний експеримент; методи математичної 
статистики. 
Організація дослідження.  
Дослідження проводилось протягом 6 місяців. На початку 
експерименту спортсмени були розподілені на 2 групи по 16 спортсменів 
(контрольна та експериментальна), розподіл проводився випадковим 
способом. Тренування в досліджуваних групах проводилися 3 рази на 
тиждень по 2 години. Діти обох груп тренувались в межах існуючої 
програми зі спортивної акробатики, однак в експериментальній групі для 
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навчання балансування на руках та утримання кута застосовувались технічні 
пристрої. В контрольній групі таких пристроїв не було. 
Перший технічний пристрій «Стоялки» (трості), які використовуються 
при формуванні силових навичок виконання практично всіх технічних 
прийомів балансування [6]. При використанні «Стоялок», юні акробати 
замість балансування на підлозі чи у парі з партнером, утримували баланс, 
тримаючись за трості, закріплені на фіксованій металевій конструкції на 
висоті 60см. Мета використання  цього пристрою в тому, щоб спортсмен, 
при правильному виконанні технічного елемента, зробивши достатній мах 
та поштовх  для заходу на «Стоялки» отримував чіткий та правильний 
баланс у зафіксованій позиції у вигляді стійки.  Завдання тренажера наочно 
продемонструвати акробату чіткий баланс в одній точці (рис. 1). 
 
Рис. 1. Ілюстрація технічного пристрою «Стоялки» 
Другий технічний пристрій «Бруси», призначений для вдосконалення 
силових та координаційних здібностей, а також для кращого розуміння 
техніки виконання гімнастичного елемента «кут». Функціонал тренажера 
полягає в наочній демонстрації акробатам статичної фіксації положення при 
виконанні цього елементу. Завдання утримати прямий кут, спираючись на 
бруси таким чином, щоб позиція ніг була трохи вища від брусів (рис.2). 
 
Рис. 2. Ілюстрація технічного пристрою «Бруси» 
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Для навчання техніки балансування на руках акробати 
експериментальної групи виконували наступні вправи на технічному 
пристрої «Бруси»: вправи на відпрацювання фіксації статичного положення 
кута з зігнутими та прямими ногами. Кількість повторень кожної вправи 10-
20 разів (рис. 2-3). Після засвоєння цих вправ досліджувані переходили до 
наступних: вправи на відпрацювання заходу та утримання кута та вправ на 
відпрацювання утримання й доведення ніг до потрібної позиції. Кожна 
вправа виконувалася 10-20 разів. 
                                         
Рис. 3. Ілюстрація вправи кут на «Брусах» 
Результати дослідження.  
Порівняння показників тестування технічної підготовленості 
акробатів експериментальної групи, отриманих на початку та в кінці 
експерименту показало їх значне покращення. Статистична обробка довела 
вірогідність зростання часу утримання балансування на руках (р<0,001) та 
часу утримання кута (р<0,002), а також покращення оцінки за техніку 
балансування (р<0,02) та техніку кута (р<0,02). В контрольній групі при 
загальному покращенні всіх показників вірогідним виявилося лише 
зростання часу утримання кута (р<0,01) (див. табл.1). 
Таблиця 1. 
Результати тестування технічної підготовленості акробатів 
експериментальної (n = 16) і контрольної (n = 16) груп до та після 
експерименту 
Тести 
Контрольна група Експериментальна група 
До  Після  
t р 
До  Після  
t р 
x  S x  S x  S x  S 
Балансування 
на руках, с. 10,33 1,57 11,47 1,56 2,00 >0,05 9,85 0,85 11,86 1,43 4,67 <0,001 
Утримання 
кута, с. 10,83 1,05 12,55 1,79 3,22 <0,01 12,68 0,87 14,67 1,91 3,68 <0,002 
Балансування 
на руках, б. 3,63 0,96 4,00 0,73 1,21 >0,05 3,56 0,89 4,25 0,68 2,37 <0,02 
Утримання 
кута, б. 3,81 0,83 4,31 0,70 1,77 >0,05 3,75 0,86 4,50 0,63 2,73 <0,02 
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Такий результат може пояснитися тим, що формування професійної 
технічної майстерності стає ефективнішим, якщо використовувати вправи з 
вузькою дією на ті групи м'язів, які, безпосередньо, беруть участь в 
виконанні та засвоєнні нових елементів.  
Висновок. Виявлено позитивний вплив застосування запропонованих 
технічних пристроїв для розвитку силових здібностей та навчання 
балансування на початковому етапі багаторічних тренувань. Спеціальні 
вправи на запропонованих приладах поряд зі зміцненням м'язового каркасу, 
формують у юних спортсменів уміння максимально концентруватися, 
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Аналіз використання адаптивної фізичної рекреації як 
методу реабілітації у дітей молодшого шкільного віку з 
різними вадами 
Улаєва Л.О. 
Національний Фармацевтичний Університет 
Анотація. Мета дослідження: розглянути проблеми корекції, компенсації відставання в 
розумовому і фізичному розвитку, а також соціалізації дитини з затримкою психічного 
розвитку, проблеми пошуку різноманітних методів роботи з дітьми молодшого 
шкільного віку, що мають затримку психічного розвитку. Проаналізувати та надати 
рекомендації для використання у повсякденній практиці реабілітації методи та засоби 
адаптивної фізичної рекреації. Висновок. Адаптивна фізична рекреація є новим 
напрямком в області формування, відновлення, зміцнення і збереження здоров'я, також 
вона затребувана людьми різного віку, статі, стану здоров'я, фізичної підготовленості і 
може бути використана в роботі з молодшими школярами, які мають ЗПР. 
Ключові слова:  адаптивна фізична рекреація, молодші школярі, затримка психічного 
розвитку, рухові порушення, засоби. 
 
Аннотация. Цель исследования: рассмотреть проблемы коррекции, компенсации 
отставания в умственном и физическом развитии, а также социализации ребенка с 
задержкой психического развития, проблемы поиска различных методов работы с 
детьми младшего школьного возраста, имеющих задержку психического развития. 
Проанализировать и дать рекомендации для использования в повседневной практике 
реабилитации методы и средства адаптивной физической рекреации. Выводы. 
Адаптивная физическая рекреация является новым направлением в области 
формирования, восстановления, укрепления и сохранения здоровья, также она 
востребована людьми разного возраста, пола, состояния здоровья, физической 
подготовленности и может быть использована в работе с младшими школьниками, 
имеющими ЗПР. 
Ключевые слова: адаптивная физическая рекреация, младшие школьники, задержка 
психического развития, двигательные нарушения, средства. 
 
Abstract. The purpose of the study: to consider the problems of correction, compensation for 
mental and physical retardation, as well as the socialization of a child with mental retardation, 
the problem of finding different methods of working with children of primary school age with 
mental retardation. Analyze and provide recommendations for use in the daily practice of 
rehabilitation methods and means of adaptive physical recreation. Conclusions: Adaptive 
physical recreation is a new direction in the field of formation, recovery, strengthening and 
maintaining health, it is also in demand by people of all ages, genders, health status, physical 
fitness and can be used to work with younger students who have BPD. 
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Вступ. Вивчаючи проблеми гуманізації суспільства в цілому й освіти 
зокрема, з’ясовано наявність безлічі теоретичних обґрунтувань питання 
перегляду суспільством і педагогічною спільнотою свого ставлення до осіб 
з інвалідністю. Сучасне суспільство завдяки процесам гуманізації освіти 
змінює уявлення про освічену людину та ті якості, якими вона має володіти 
для формування духовно здорового потенціалу держави. Одним зі шляхів 
досягнення поставленої мети є формування теоретичного підґрунтя 
розвитку адаптивної фізичної культури, що сприятиме гуманізації 
суспільства в цілому й освіти зокрема. Аналогічно відсутності 
уніфікованого підходу до дефініції термін «особи з інвалідністю» існує й 
ситуація з формулюванням поняття «адаптивна фізична культура» та 
визначенням основних її компонентів (видів, напрямів). Так, ЮНЕСКО 
окреслює чотири основних компоненти АФК: адаптивний спорт, адаптивне 
фізичне виховання, адаптивна фізична реабілітація, адаптивна фізична 
рекреація [2].  
Система освіти в Україні ставить своїм завданням формування високо 
інтелігентної, внутрішньо вільної і свідомої особистості, здатної 
розв’язувати соціальні та економічні проблеми суверенної держави. Її 
реалізація можлива за умови організації особистісного орієнтованого 
навчання, кінцевою метою якого є максимальне розкриття індивідуальних 
можливостей та самоактуалізація особистості кожного, створення умов для 
якомога повної реалізації інтелектуального й духовного потенціалу дитини, 
особливо якщо це діти, які мають різні вади.  
У результаті аналізу різних підходів до характеристики сутності та 
основних проблем соціальної інтеграції осіб з інвалідністю та її складових 
визначено, що соціальна інтеграція – це складний процес, який потребує 
розробки методології і методики соціально-орієнтованої моделі роботи із 
зазначеним контингентом. Специфіка такого підходу викликає необхідність 
суттєвих змін у ставленні до осіб з інвалідністю, які потребують не лише 
матеріальної, гуманітарної підтримки, заходів медичної, професійної, 
соціально-побутової реабілітації, а й належних умов для актуалізації своїх 
здібностей, розвитку особистих якостей і потреб у соціальному, фізичному, 
моральному і духовному самовдосконаленні [4,6]. 
Мета дослідження - проведення аналізу психологічних 
характеристик дітей 7-9 років з затримкою психічного розвитку, розкрити 
сутність, специфіку та засоби адаптивної фізичної рекреації, а також 
дослідити  її вплив на молодших школярів із затримкою психічного 
розвитку (ЗПР). 
Методи дослідження.  
Створена зусиллями спеціальних психологів і дефектологів система 
спеціалізованої допомоги дітям та підліткам з різними формами психічного 
недорозвитку (Т. Вісковатова, Т. Власова, Т. Ілляшенко, К. Лебединський, 
В. Лубовський, М. Малофєєв, М. Певзнер, Т. Сак, В. Тарасун, У. Ульєнкова, 
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О. Хохліна, С. Шевченко та ін.) досягла великих успіхів у вирішенні завдань 
діагностики та корекції відхилень у їх пізнавальній сфері. Важливим 
напрямом досліджень і розробок у цій галузі є вивчення особливостей 
включення дітей із ЗПР в нову соціальну ситуацію розвитку при переході з 
дошкільної форми навчання у початкову школу, та їх успішної соціально-
психологічної адаптації упродовж цього періоду. У результаті негараздів у 
сфері міжособистісних відносин і невдач у навчанні у дітей із ЗПР 
створюється негативне уявлення про самого себе: вони мало вірять у власні 
здібності і низько оцінюють свої можливості. Постійна неуспішність, 
типова при ЗПР, призводить до утворення певної особистісної позиції, яку 
зазвичай називають «позицією невстигаючого». Якщо на початку навчання 
дитина ще суб'єктивно не погоджується зі своїми  шкільними невдачами і 
неадекватно завищує самооцінку, то потім його самооцінка стає вкрай 
низькою, що не сприяє пошукам шляхів зміни сформованого положення. У 
системі спеціального навчання і в олігофрена педагогіка веде пошук 
ефективних засобів, що сприяють формуванню у дітей з проблемами в 
розвитку достатньої готовності до самостійного життя. Тільки 15-20% з 
числа дітей 7-9 років, які закінчують дошкільний заклад 7-го виду, є 
адаптованими до навколишнього світу [1, с.165-168]. 
Сучасна освітня система, орієнтована переважно на навчання і 
виховання дітей 7-9 років з ЗПР, втратила свою оздоровчу спрямованість. 
Застарілі методи і форми викладання, далекі від досконалості навчальні 
програми призводять молодших школярів до нервово-психічних 
перевантажень. У зв'язку з цим спостерігається пошук найбільш ефективних 
форм і методів зміцнення здоров'я та підвищення засвоєння молодшими 
школярами навчальної програми засобами адаптивної фізичної культури, 
зокрема фізичної рекреації.  
Розмірковуючи про методи фізичної рекреації, не можна обійти тему 
психічних перенавантажень у зв'язку зі шкільною навчальною діяльністю 
дітей 7-9 років. В цьому випадку рекреаційна фізична активність буде 
розглядатися як засіб, що сприяє знизити негативні психічні навантаження 
з метою адаптації і соціалізації в суспільстві та підготовки до подальшого 
навчання. 
Результати та їх обговорення.  
Адаптивна рухова рекреація це компонент (вид) адаптивної фізичної 
культури, що дозволяє задовольнити потреби людини з відхиленнями в 
стані здоров'я (включаючи інваліда) у відпочинку, розвазі, цікавому 
проведенні дозвілля, зміни виду діяльності, отриманні задоволення, 
спілкуванні [3]. 
Специфіку адаптивної фізичної рекреації молодших школярів із 
затримкою психічного розвитку становлять такі положення [3]: 
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- побудова комплексної програми адаптивної фізичної рекреації для 
формування, зміцнення і збереження здоров'я на всіх рівнях життя з 
урахуванням статі, віку, фізичної підготовленості та інших умов і обставин; 
- розробка валеологічних і рекреаційних заходів, спрямованих на 
відновлення здоров'я дітей з ЗПР; 
- використання сучасних методів здоров’я формуючих технологій, 
адекватних для кожної дитини з ЗПР. 
Ряд авторів вважають [1,5], що дітям з ЗПР властиві як психічні 
(порушення уваги, мислення, пам'яті, сприйняття, уявлення), так і рухові 
(порушення координації, погана працездатність, відставання в розвитку 
основних фізичних якостей) порушення. Тому методика адаптивної 
фізичної рекреації повинна бути спрямована на корекцію цих дефектів. 
Корекція психічних порушень здійснювалася за допомогою таких 
засобів як: ігрова діяльність - вона використовується для корекції 
психічного та емоційного фону молодших школярів; дихальні вправи - 
включають серію вправ і завдань з постановки діафрагмально-мовного 
дихання. Неправильне або слабка участь дихальних м'язів завдає шкоди 
процесу звукоутворення, і тому основне завдання цього напряму - 
постановка правильного дихання і збільшення життєвої ємності легень; 
методики самомасажу кистей рук - за насиченістю акупунктурними зонами 
кисть не поступається вуха і стопі.  
Східні медики встановили, що масаж великого пальця підвищує 
функціональну активність головного мозку, масаж вказівного пальця 
позитивно впливає на стан шлунку, середнього - на кишечник, безіменного 
- на печінку і нирки, мізинця -на серце (Г.Ф. Кумарину, 2003; М. Е. Вайнер, 
2003; Ю.Н. Вьюнкова, 2003). 
Корекція рухових порушень здійснювалася за допомогою таких 
засобів як: вправи на розвиток моторики - загальної (координація рухів) і 
дрібної. На думку ряду авторів (Т.А. Ткаченко. 2007; М.Н. Кольцова, 1973), 
дрібна моторика рук взаємодіє з такими вищими властивостями свідомості, 
як увага, мислення, оптико-просторове сприйняття (координація), уява, 
спостережливість, зорова і рухова пам'ять, мова; корекційні вправи - фізичні 
вправи можуть використовуватися для корекції моторних порушень і 
недоліків фізичного розвитку дітей з порушеним інтелектом. Це зазначено 
в дослідженнях Р.Д. Бабенкове, В.В. Гориневского, А.А. Дмитрієва, Н.А. 
Козленко, А.С. Сами-лічева, С.Ю. Юровского. Вони застосовуються для 
зміцнення опорно-рухового апарату, для розвитку рівноваги, формування 
правильної постави, сприяють розвитку фізичних здібностей дитини з ЗПР. 
Висновок. Таким чином, адаптивна фізична рекреація є новим 
напрямком в області формування, відновлення, зміцнення і збереження 
здоров'я, також вона затребувана людьми різного віку, статі, стану здоров'я, 
фізичної підготовленості і може бути використана в роботі з молодшими 
школярами, які мають ЗПР. 
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Анотація. Мета дослідження – розробити методику навчання базовій техніці боротьби 
для дзюдоїстів початкового рівня спеціалізації 8-9 років і експериментально перевірити 
її ефективність. Результати дослідження показали ефективність експериментальної 
методики при вивченні більш складних технічних дій, за координаційною структурою. 
При дослідженні простих технічних дій вірогідності розрізнень, між виконанням 
технічних дій юними дзюдоїстами двох груп, не спостерігається. 
Ключові слова: дзюдо, базова техніка, юні спортсмени, експериментальна методика, 
візуальний контроль.   
 
Аннотация. Урванцев А. А. Методика обучения базовой технике дзюдо 
юношей 8-9 лет. Цель исследования - разработать методику обучения базовой технике 
борьбы для дзюдоистов начального уровня специализации 8-9 лет и экспериментально 
проверить ее эффективность. Результаты исследования показали эффективность 
экспериментальной методики при изучении более сложных технических действий, по 
координационной структуре. При исследовании простых технических действий 
достоверности различий между выполнением технических действий юными 
дзюдоистами двух групп не наблюдается. 
Ключевые слова: дзюдо, базовая техника, юные спортсмены, экспериментальная 
методика, визуальный контроль. 
 
Abstract. Urvantsev Alexey. Methods of teaching basic judo techniques to young 
men 8-9 years old. The purpose of the study is to develop a method of teaching the basic 
technique of wrestling to judokas of the initial level of specialization 8-9 years and 
experimentally test its effectiveness. The results of the study showed the effectiveness of 
experimental techniques in the study of more complex technical actions, according to the 
coordination structure. In the study of simple technical actions, the probability of differences 
between the performance of technical actions by young judokas of the two groups is not 
observed. 
Key words: judo, basic technique, young athletes, experimental methods, visual control. 
 
Постановка проблеми. 
Дзюдо за останні роки дуже змінилося, у зв’язку зі зміною в правилах 
змагань, які почались після Олімпіади 2008 року. Після ряду кардинальних 
змін і нововведень, сьогодні в дзюдо не дозволяються прийоми з 
захопленням нижче поясу і зовсім не оцінюються технічні дії низької якості. 
Це істотно вплинуло на підготовку дзюдоїстів, особливо на методику 
техніко-тактичної підготовки. Зараз на світовій арені домінують 
спортсмени, які володіють бездоганною технічною підготовленістю (1, 3, 6). 
Сьогодні, пріоритетом в навчально-тренувальному процесі дзюдоїстів, є 
техніко-тактична підготовка. Фундамент технічної підготовленості 
© Урванцев О.О., 2020 
 226 
спортсменів закладається на початковому рівні спортивної спеціалізації (4, 
5). 
Мета дослідження – розробити методику навчання базовій техніці 
боротьби для дзюдоїстів початкового рівня спеціалізації 8-9 років і 
експериментально перевірити її ефективність.  
Матеріали та методи. В дослідженні прийняли участь юні дзюдоїсти 
Лозівської ДЮСШ «Олімпія» першого року навчання (n=12). Юні 
спортсмени були поділені на дві групи. Юнаки експериментальної групи 
(n=6) займались за експериментальною програмою навчання базовій техніці 
дзюдо, з власним візуальним контролем за якістю виконання рухових дій, за 
допомогою дзеркал. Контрольна група (n=6) займалась за традиційною 
методикою, вивчаючи технічні дії звичайним методом розучування руху в 
цілому, без власного візуального контролю. Оцінка якості засвоєння базової 
техніки дзюдо досліджуваними спортсменами здійснювалась методом 
експертної оцінки, групою фахівців - експертів. Дослідження тривало 6 
тижнів, з 23 вересня по 02 листопада 2019 року.  
Для виконання завдань дослідження використовувались наступні 
методи: аналіз наукової і методичної літератури, педагогічне 
спостереження, педагогічний експеримент, експертна оцінка техніки 
виконання рухових дій, методи математичної статистики. 
Результати дослідження. 
В програму експериментальної і контрольної груп були включені 
аналогічні технічні дії та спеціальні рухи (2, 4, 5). Юні борці 
експериментальної групи виконували усі рухові дії перед дзеркалами, 
розміщені вздовж однієї стіни спортивного залу для занять дзюдо. 
Початківці вивчали: 
1) прийоми самострахування при падінні; 
2) підвідні вправи у стійці учі-комі; 
3) рухові дії та прийоми в партері. 
4) прийоми у стійці. 
В експериментальній групі під час розминки включалась велика 
кількість різноманітних акробатичних вправ у русі (різноманітні перекиди, 
перевороти) та спеціальним вправам, які використовують в розминці у 
різних видах спортивної боротьби. Наприкінці розминки юнаки виконували 
вправи самострахування, візуально контролюючи свої дії за допомогою 
дзеркал.  
Основна частина починалася з вивчення базової техніки в партері. 
Після виконання дій в партері, юні дзюдоїсти піднімались в стійку. Де 
спочатку вивчались різні захоплення, потім виконувались підвідні вправи, 
після яких спортсмени починали вивчення базових технічних дій. Усі рухові 
дії, над вивченням яких працювали юні спортсмени, виконувались з 
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власним візуальним контролем юних борців. Тренер виправляв помилки, 
показував правильне виконання рухових дій, як досліджуваним 
експериментальної, так і контрольної групи. В кінці дослідження була 
проведена оцінка якості засвоєння базової техніки дзюдо групою експертів.  
Результати дослідження показали, що при виконанні прийомів 
самострахування і при виконанні учі-комі на місті юні спортсмени показали 
приблизно рівну якість рухових дій (р>0,05). Виконання більш складних 
технічних дій, а саме: учі-комі у русі, базові технічні прийоми в стійці, 
базові технічні дії в партері, досліджувані експериментальної групи 
показали краще ніж юнаки контрольної групи р˂0,05).  
Висновки 
Аналіз наукової і методичної літератури з досліджуваного питання 
дозволив визначити проблему базової технічної підготовки в дзюдо, через 
ряд змін в правилах змагань, які відбулись за останні роки. 
Була розроблена експериментальна методика навчання базовим 
технічним діям дзюдо для спортсменів 8-9 років, початкового рівня 
спортивної спеціалізації, з власною візуальною оцінкою виконання рухових 
дій. 
Результати дослідження показали ефективність експериментальної 
методики при вивченні більш складних технічних дій, за координаційною 
структурою. При дослідженні простих технічних дій вірогідності 
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